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Vorwort
Prof. Dr. Werner Klingler

Was wäre unser Leben ohne Dummheiten?
Ich habe in meinem Leben schon viele dumme 
Fehler gemacht. Manche waren mir peinlich, 
andere ärgern mich noch heute oder haben 
Narben hinterlassen. Allerdings gibt es auch 
viele Dummheiten, die lustig waren oder an-
dere, die ich wider besseren Wissens wieder-
holt habe oder gerne wiederholen würde. Ich 
spreche dabei nicht nur vom übermäßigen Ge-
nuss von Süßigkeiten, sondern auch von Le-
bensentscheidungen, die aus rationalen Grün-
den kaum nachvollziehbar erscheinen und für 
welche im Nachhinein die Frage nach dem 
„warum“ müßig ist.

Unser Gehirn ist darauf spezialisiert, aus 
Fehlern zu lernen. Die erste Orientierung in ei-
ner neuen Umgebung fällt schwer, aber nach an-
fänglichen Fehltritten, Irrwegen und einigen 
Sackgassen, finden wir durch ständige Lernpro-
zesse den besten Weg. Physiologisch wird durch 
diesen Erfolg unser Belohnungssystem akti-
viert. Situationen, die emotional verknüpft sind, 
bleiben dabei besonders gut im Gedächtnis. 

Für das Überleben der Menschheit sind 
diese Mechanismen essenziell, denn aus ver-
meintlich dummen Fehlern lernen wir bei-
spielsweise, dass Feuer heiß ist oder dass zu 
leichte Bekleidung bei Kälte einen grippalen 
Infekt begünstigen kann. Hat uns die Erkältung 
erwischt, reagiert unser Körper mit Abgeschla-
genheit, Konzentrationsstörungen sowie Kopf- 
und Gliederschmerzen. Damit wird das Ruhe-
bedürfnis für die körpereigenen Regenerati-
onsmechanismen signalisiert.

Allerdings ist unser Alltag häufig geprägt 
von äußeren Zwängen, einer unüberschauba-

ren Informationsflut und Entscheidungspro-
zessen hoher Komplexität, die solche klaren 
Zusammenhänge nicht erkennen lassen oder 
bei welchen aus zeitlichen oder sonstigen 
Gründen eine notwendige Regenerationsphase 
unterdrückt wird. Die ursprünglich sinnvollen 
Mechanismen versagen und der Lernprozess 
zwischen schmerzhaftem Fehler und wohltu-
ender Entspannung ist gestört. In der Tat legen 
wissenschaftliche Untersuchungen nahe, dass 
die Balance des autonomen Nervensystems bei 
Patienten mit chronischen Schmerzsyndromen 
gestört ist (Tracy et al., 2016). 

Diese sehr häufig zu findende erhöhte vege-
tative Anspannung, der sogenannte Sympati-
kotonus, steigert die generelle Erregbarkeit 
von Muskelfasern und Nervenzellen, die unter 
anderem in hoher Anzahl als Schmerzsensoren 
im muskulären Bindegewebe vorkommen. Psy-
chischer Stress wirkt sich demnach auf die 
Kernelemente des Bewegungssystems aus und 
führt nicht nur zu einer Beeinflussung der me-
chanischen Kraftentwicklung, sondern insbe-
sondere auch zu einer gestörten Entspannung 
des Gewebes und erhöhten Schmerzempfind-
lichkeit (myofasziale Dystonie).

In den letzten Jahren rücken hierbei Faszien 
mehr und mehr ins Interesse der medizini-
schen Forschung (Avila Gonzalez et al., 2018). 
Zu den faszialen Geweben zählen neben Bin-
degewebe in und um Muskulatur auch Gelenk- 
und Organkapseln, sowie bandartige Struktu-
ren und plattenartiges flächiges Bindegewebe. 
Diese Bausteine bilden ein mehrschichtiges 
dreidimensionales Netzwerk, das den gesam-
ten Körper durchdringt. Gerade deshalb ist die-
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Vorwort

ses Gewebe für Therapeuten ein wichtiger An-
satzpunkt.

Die Eutonie ist eine Methode, die alle hier 
dargelegten und vermutlich noch zahlreiche 
weitere nicht aufgeführte Mechanismen be-
einflussen kann. Am Beispiel der faszialen 
Vernetzung wird deutlich, warum eutonische 
Übungen der Beine durchaus auf die Wirbel-
säule und die Atmung wirken können. Aber 
die Eutonie geht über die rein physische 
Ebene hinaus und gibt dem Anwender den 
Raum, im übertragenen Sinne die Hand aus 
dem Feuer zu nehmen und sich den daraus er-
gebenden positiven Lerneffekten bewusst zu 
werden. Denn es sind oft gerade die Brüche, 
die das Leben interessant machen. Die Euto-
nie schafft diesen Lerneffekt durch die Ver-
knüpfung der geistigen Ebene mit sanfter Be-
wegung und intensiver Körperwahrnehmung 
um das Leben im wahrsten Sinne des Wortes 
zu „be-greifen“.

In diesem Sinne wünsche ich allen Lesern 
nicht nur eine angenehme Lektüre des sehr ge-

lungenen Werks, sondern insbesondere auch 
einen nachhaltigen und persönlichen Gewinn.

Prof. Dr. Werner Klingler, Chefarzt Anästhesie 
und Schmerztherapie, SRH Krankenhaus Sig-
maringen, Faszienforscher und Gastgeber des 
International Fascia Congress, Gründungsmit-
glied der International Fascia Research So-
ciety, Vorstand Verein zur Faszienforschung. 
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Wir sagen Danke

•	 Unserem Berufsverband DEBEGA (www.
eutonie.de) und unserem Förderverein 
DEGGA, die beide geholfen haben das 
Buchprojekt auf sicheren finanziellen Boden 
zu stellen.

•	 Martin Arnold, der uns jederzeit mit Rat und 
Tat zur Seite stand.

•	 Renate Riese für ihre Einführung, für ihre 
Beratung und für ihr Mitdenken.

•	 Prof. Dr. Werner Klingler für sein Vorwort 
und dass er uns ermutigt hat, dieses Buch in 
die Tat umzusetzen.

•	 Unseren Autor*innen Regina Baumgart, Ka-
rin Coch, Barbara Göger, Anton Hegele, 
Christine Heigl, Anita Jost, Monika Kodde-
busch, Martina Kress, Isabelle Pelti Kromm, 
Renate Riese, Helene Roitinger, Sabine Roth, 
Barbara Seitz, Dorothee Stieber-Schöll, Ber-
nadette Waas, Traude Weindl, die ihre Zeit, 
ihre Energie und ihr Herz, das für die Euto-
nie schlägt, gegeben haben, um das Buch 
mit Substanz und Inhalt zu füllen.

•	 Inge Klein für ihre Mithilfe, das Buch auf 
den Weg zu bringen.
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Einführung: 
Rundwege durch die Eutonie
Renate Riese

Dieses Buch repräsentiert eine erstaunliche 
Vielfalt der Eutonie. Die sechzehn Autor*innen 
und zwei Herausgeberinnen kommen aus un-
terschiedlichen Grundberufen. Sie bringen die 
Eutonie nach einer langjährigen Ausbildung in 
Pädagogik und Therapie der Eutonie Gerda 
Alexander in diverse Bereiche und Institutio-
nen ein.

Ob in freier Eutonie-Praxis oder als Ange-
stellte, in einer Schule oder Universität, in psy-
chiatrischen und psychosomatischen Kliniken, 
in der Arbeit mit unterschiedlichen Menschen 
nahezu aller Altersstufen, in Gruppen- oder Ein-
zelarbeit, mit pädagogischem oder therapeuti-
schem Schwerpunkt, immer geht es darum, 
Menschen mit sich selbst in ihrem Körper ver-
traut zu machen, sie zu unterstützen und auf der 
Suche nach dem eigenen Weg zu ermutigen.

Der führt nach innen: sich einlassen und im 
eigenen Körper spüren, innehalten und zulas-
sen, was in Erscheinung tritt, anwesend wer-
den im gegenwärtigen Augenblick und durch 
achtsame Hinwendung womöglich einen Ort 
der Ruhe in sich finden. Die unvoreingenom-
mene Erkundung unseres Innenlebens versetzt 
uns in die Lage, uns in Beziehung zu setzen und 
zu verbinden. Sie stärkt Selbstbewusstsein und 
Widerstandskraft für die täglichen Herausfor-
derungen und macht uns frei für menschliche 
Begegnungen.

Bei aller Verschiedenheit haben die Au-
tor*innen eines gemeinsam: Eutonie ist für sie 
ein zentraler Lebensinhalt geworden, etwas 
Wesentliches und Kostbares, von dem sie nicht 
mehr lassen wollen. So divers ihre Biografien 
und Lebenswege sind, was sie eint, ist die Er-

fahrung, dass sich ihr Leben durch Eutonie er-
weitert und vertieft hat. Dadurch wurden oft-
mals grundlegende Veränderungen möglich. 
Und so sind ihre Gedanken und Reflexionen 
getragen von Begeisterung und Freude, von 
Neugier und Forschergeist, von Leichtigkeit, 
Dankbarkeit und großer Überzeugungskraft. 
Die Autor*innen sind beseelt von dem Wunsch, 
ihre Entdeckungen weiterzugeben. Gerne wüss-
ten sie die Eutonie breiter aufgestellt und gesell-
schaftlich verankert.

Als ganzheitliche kreative Methode kann 
die Eutonie pädagogisch, therapeutisch und 
künstlerisch wirksam werden. Das spiegelt sich 
schon in den Überschriften der vier Teile wider. 
Es liegt in der Natur der Sache, dass es zwi-
schen diesen Feldern keine Trennlinie gibt:

Teil 1: Mit Schmerz und Leid umgehen: 
vor- und nachsorgen
Was ist eigentlich mit dem umstrittenen und 
inflationär gebrauchten Begriff Burnout ge-
meint? Martina Kreß hat sich in ihrem Bei-
trag damit auseinandergesetzt. Laut AOK hat 
sich die „Diagnose“, auch als Erschöpfungs-
syndrom bezeichnet, im letzten Jahrzehnt bei-
nahe verdreifacht. Die Autorin benennt die 
persönlichen und organisationsbezogenen Ri-
sikofaktoren für chronischen Stress und Über-
belastung, die Symptome und vielfältigen psy-
chosomatischen Reaktionen darauf. Betroffene 
werden sich darin wiedererkennen.

Auf dieser Grundlage spannt sich ein weiter 
Bogen: Welche Bedeutung kommt der Körper-
arbeit allgemein zu, und was trägt die Eutonie 
zur Wiederaneignung und Annahme des Kör-
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pers im Besonderen bei? Hier erfahren Sie We-
sentliches über die Grundlagen der Eutonie, 
über ihre Arbeits- und Wirkungsweise, über die 
„Werkzeuge“. Es geht um grundlegende Kom-
petenzen heute: Selbstwahrnehmung, Selbst-
fürsorge, Vertrauen in die eigene Handlungsfä-
higkeit, auch als Selbstwirksamkeitserfahrung 
bekannt.

Aspekte der Wirksamkeit der Eutonie Gerda 
Alexander auf den Schmerz: So hat Isabelle 
Pelti Kromm ihre Suche nach den theoreti-
schen Grundlagen betitelt und bezieht sich vor 
allem auf die Auseinandersetzung mit chroni-
schen Schmerzen.

Sie erfahren Wissenswertes über neuronale 
Strukturen, chemische Milieus, verschiedene 
Arten von Botenstoffen. Die bekanntesten sind 
übersichtlich in einer Tabelle aufgeführt unter 
Angabe ihrer Wirkungsorte im Körper. Es geht 
vor allem darum, sich ein Bild von komplexen 
Strukturen und Musterbildungen zu verschaf-
fen. Das Gesamtbild verändert sich, wenn es 
gelingt, auf einer Ebene ein neues Muster aus-
zubilden. Das wissen wir aus der neurobiologi-
schen Forschung.

Und genau das geschieht. Die Autorin stellt 
dar, wie der bewusste Einsatz der Eutonie-
Prinzipien die Schmerzwahrnehmung verän-
dert und die motorischen und sensorischen Re-
präsentationen im Gehirn modifiziert. Welche 
Rolle spielen dabei Emotionen, Erwartungen, 
die Fähigkeit, eigene Lebensumstände zu re-
flektieren und zu gestalten, die Grundhaltung 
und Einstellung zu sich und zum Leben? Diese 
und andere Aspekte des weiten Themas wer-
den erschlossen. Die Autorin bezeichnet den 
Weg der Eutonie als „tiefgreifendes Lernen 
und Erkennen“. Der Beitrag ist eine Fundgrube 
für alle, die sich mit (chronischem) Schmerz 
auseinandersetzen müssen  – und mit dem 
Leid, das damit verbunden ist.

Dorothee Stieber-Schöll stellt klar, dass 
Eutonie keine (notwendige) Traumatherapie 
ersetzt. In ihrem Beitrag geht es um Unterstüt-
zung von Heilungsprozessen, und zwar auf al-
len Ebenen. Welche Grundkompetenzen sind 

zur Verarbeitung von Traumafolgen hilfreich? 
Und welche Mittel hat die Eutonie, um sie zu 
fördern und Leid zu mindern? Diesen Fragen 
spürt die Autorin nach. Für sie ist Eutonie eine 
tägliche Kraftquelle, die ihr einen „vertieften 
Zugang zur eigenen Lebenswirklichkeit“ ver-
schafft. Umgangssprachlich wird vieles als 
„traumatisch“ bezeichnet. Aber was ist ei-
gentlich ein Trauma? Die Autorin klärt Fragen 
der Entstehung und Ausprägung von Trau-
mata unter Bezug auf neurobiologische For-
schungsergebnisse. Das Bild der „traumati-
schen Zange“ veranschaulicht, wie es zu einer 
Ohnmachtssituation mit Fragmentierung und 
Abspaltung von Wahrnehmungsinhalten kom-
men kann.

Teil 2: Therapeutische Unterstützung 
geben und annehmen
Zu Beginn ihres Beitrags lässt Bernadette Waas 
eine Patientin mit der Diagnose „schwere De-
pression mit Angstzuständen“ zu Wort kom-
men, die frei und offen über sich spricht. 
Nach elf Jahren beruflicher Tätigkeit mit Eu-
tonie in einer psychiatrischen Klinik (Gruppen- 
und Einzelarbeit) bündelt die Verfasserin ihre 
reichhaltigen Erfahrungen: Welche Patient*in-
nen sprechen gut auf Eutonie an, welche eher 
nicht? Was sind die wichtigsten Themen? Wel-
ches sind die Stärken der Eutonie, die den Pati-
ent*innen helfen, aus der Erstarrung und dem 
„Modus des Funktionierens“ auszusteigen? 
Themen von höchst aktueller gesellschaftli-
cher Relevanz.

Sabine Roth arbeitete in einer heilpädago-
gischen Schule mit Internat und hat es mit 
Schwerstmehrfachbehinderten zu tun. Die Ju-
gendlichen, auf die sich dieser Bericht be-
schränkt, sind nicht traumatisiert. Ihre Bin-
dungsstörung äußert sich in Hyperaktivität, 
Konzentrationsstörungen und emotionaler In-
stabilität. In Einzelförderstunden erhalten sie 
intensive Zuwendung durch Eutonie-Behand-
lung. Auch wenn sie keine Heilung erfahren 
können, werden sie ruhiger und unabhängiger 
durch die unterschiedlichen Berührungsquali-
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täten und vor allem: Sie genießen das vertrau-
ensvolle Zusammensein und werden still.

Die Betreuung alter Menschen unter pallia-
tiven Aspekten ist schon heute eine große Her-
ausforderung und wird es zunehmend werden. 
An einigen Beispielen zeigt Christine Heigl 
auf, wie sie schwerkranke und sterbende Men-
schen behandelt und was es für beide Seiten 
bedeutet, sich auf Begegnung einzulassen: 
„Berühren, halten, spüren lassen, Raum ge-
ben – eine Kommunikation scheint möglich, ir-
gendwie.“ „Das Wenige ist genug.“ Die Autorin 
reflektiert ihre reichhaltigen Erfahrungen und 
stellt sie in einen weiten Raum.

Teil 3: Den Alltag meistern. Sich einlassen 
und loslassen. Sich spüren und bewegen.
Bewegungseinschränkungen haben Anton 
Hegele veranlasst, sich mit den Mechanismen 
menschlicher Aufrichtung und Bewegung ausei-
nanderzusetzen. Sie erfahren hier Zusammen-
hänge über die Evolution des aufrechten Gangs, 
die Anatomie des Skeletts, insbesondere der 
Füße, über das Spannungsnetzwerk von Mus-
kel- und Faszienketten mit Bezug auf die neu-
ere Faszienforschung, über Gleichgewichtsre-
gulierung und die Verteilung von Druck- und 
Zugkräften beim Stehen, Stoßdämpfersysteme 
beim Gehen und eutonische „Schwerelosigkeit“ 
beim Laufen.

Wie kann den Schädigungen des langzeitigen 
Sitzens präventiv begegnet werden?
Barbara Seitz stellt sich der Problematik aus 
ihrer langjährigen Erfahrung in der betriebli-
chen Gesundheitsförderung. Veranschaulicht 
durch Grafiken und Bilder, werden die Schwie-
rigkeiten systematisch dargestellt und die Be-
dingungen am Arbeitsplatz untersucht. Die 
Autorin beschreibt, wie sie ein dynamisches 
Sitzen anregt, sodass die Eutonie ihre tonusre-
gulierende Wirkung entfalten kann. Konkrete 
Ausgleichsübungen bei längerem Sitzen (und 
Stehen) bekommen Sie mit auf Ihren Übungs-
weg: Hilfe zur Selbsthilfe.

Warum nicht Eutonie im Fitnessstudio?
Hier kommen drei Kursteilnehmerinnen zu 
Wort, die Eutonie als Ergänzung zum Aus-
dauer- und Krafttraining nutzen oder als Er-
satz. Dabei geht es nicht um Leistung und Ef-
fektivität. Eutonie stillt das Bedürfnis, zu sich 
zu kommen, sich im eigenen Körper zu spü-
ren. Besondere Bedeutung misst die Verfasse-
rin Traude Weindl der Arbeit am Knochen-
bewusstsein bei. Ein Skelett zur Anschauung 
ist immer vorhanden. Das zunehmende Ange-
bot von „sanften“, achtsamkeitsbasierten Me-
thoden in Fitnessstudios deutet sie als Zei-
chen gesellschaftlicher Akzeptanz.

Mit dem Thema Zähneknirschen und Kie-
ferspannung hat sich Karin Coch einer weit 
verbreiteten und leidvollen Problematik ange-
nommen. Sie hat sich mit Krankenkassen und 
Zahnärzten auseinandergesetzt und formuliert 
ihre Forderung an die Gesundheitspolitik, end-
lich ganzheitliche Methoden wie Eutonie, die 
präventiv und nachhaltig wirken, in den Leis-
tungskatalog aufzunehmen. Das selbstzerstö-
rerische „Zähne zusammenbeißen und durch“ 
als Reaktion auf Leistungsdruck, Stress und 
Überforderung ist tief in der Persönlichkeit 
verankert. Entsprechend brauchen grundle-
gende Veränderungen Geduld und häufiges 
Üben. Die Autorin beschreibt und reflektiert 
den Einsatz von Eutonie-Prinzipien und -Mate-
rialien in ihrer Gruppen- und Einzelarbeit.

Christine Heigl zeigt in ihrem Beitrag Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede in den An-
sätzen von Meditation und Eutonie Gerda 
Alexander auf. Körper und Geist sind ein un-
trennbares Ganzes. Worauf auch immer wir 
unsere Aufmerksamkeit lenken, es gilt, unvor-
eingenommen und offen dem zu begegnen, 
was auftaucht: präsent sein im Augenblick, die 
Dinge betrachten, ihnen direkt begegnen, jen-
seits der üblichen Denk- und Verhaltensmus-
ter. Gedanken, Hoffnungen und Erwartungen 
fallen lassen und Raum schaffen für immer 
neue, frische Erfahrungen. Wenn wir Achtsam-
keit üben, ob mit Eutonie oder durch unter-
schiedliche Meditationspraktiken, üben wir 
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gleichzeitig Freundlichkeit uns selbst gegen-
über und Mitgefühl für andere. Das führt zu 
neuen Wegen.

Monika Koddebusch hat eine Umfrage 
zum Einsatz und Gebrauch von Eutonie-Mate-
rialien gestartet und ausgewertet. Mannigfal-
tige Eigenschaften der Werkstoffe und For-
men der Materialien erzeugen unterschiedliche 
Wirkung. Wie und warum sie in der Eutonie 
gerne eingesetzt werden, erfahren Sie in die-
sem Beitrag.

Teil 4: Lernen und kreativ werden. Das ei-
gene Leben gestalten. Neue Lösungsan-
sätze finden.
Wie lernt unser Gehirn? 
Das ist heute ein bereits recht gut erforschtes 
Gebiet. Anita Jost stellt dar, was auf zellulärer 
Ebene geschieht: lernen als ständiger Anpas-
sungsprozess an die Umgebung durch die Aus-
bildung eines komplexen neuronalen Netzes 
schon in den ersten beiden Lebensjahren. Auf 
dieser Grundlage fragt sie nach den Bedingun-
gen gelingenden (schulischen) Lernens und da-
mit auch nach den Bedingungen der Persönlich-
keitsentwicklung. Systematisch erschließt die 
Autorin die Basis für erfolgreiches Lernen unter 
Bezug auf Forschungsergebnisse. Die entschei-
dende Rolle dabei spielt die Fähigkeit zur 
Selbstregulation. Damit ist die Brücke zwischen 
Schule, Lernen und Eutonie gebaut. Wesentlich 
ist das Richten der Aufmerksamkeit nach in-
nen, die propriozeptive Wahrnehmungsschu-
lung, das Üben von Achtsamkeit, das wertfreie 
Wahrnehmen des gegenwärtigen Erlebens.

In ihrer langjährigen Arbeit als Lehrerin mit 
Grundschulkindern hat die Autorin die Lerner-
folge durch Eutonie beobachtet und niederge-
legt – ein seltener und willkommener Brücken-
schlag zwischen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen und Praxis der Eutonie. 

Sie begegnen der Tänzerin, Choreografin, 
Eutonie-Pädagogin und -Therapeutin Regina 
Baumgart sehr persönlich in einem Gespräch 
mit Renate Riese und werden neugierig auf 
ihre Methode „Vom Körper zum Bewegen zum 

Gestalten“, die sie im Laufe von Jahren auf der 
Grundlage von Eutonie entwickelt hat.

Seit vielen Jahren forscht und experimen-
tiert Regina Baumgart mit den Eutonie-
Prinzipien und kommt zu außergewöhnlichen 
Ergebnissen. Auf der Grundlage der Eutonie 
hat sie eine eigene Methode entwickelt, die es 
jedem Menschen ermöglicht, zum individuel-
len Ausdruck im Tanz zu finden, ohne eine 
Tanztechnik erlernen zu müssen. Die Autorin 
nimmt Sie mit auf einen spannenden Weg 
durch ihre vielgestaltige pädagogische und 
künstlerische Arbeit. Mit einem anregenden 
3-Stufen-Training zum Ausprobieren werden 
Sie in ein selbstständiges Üben entlassen.

Berufsmusiker*innen müssen permanent 
Bestleistungen erbringen. Der Preis, den sie 
dafür zahlen, ist oftmals hoch. Was das für die 
Betroffenen bedeutet, ist im Bewusstsein der 
Öffentlichkeit noch wenig verankert. Helene 
Roitinger musste das als Cellistin in ihrem Stu-
dium leidvoll erfahren und hat in der Eutonie 
ihren Lösungsweg gefunden. Für diesen Bei-
trag hat sie Studien aus Musikphysiologie und 
Musikermedizin gesichtet. Forscher gehen da-
von aus, dass 80–90 % der berufsbedingten 
Schmerzen (myofasziales Schmerzsyndrom) 
durch Muskelverhärtungen (Entwicklung von 
Triggerpunkten) entstehen. Mit ihrer kreativen 
Herangehensweise bietet die Eutonie individu-
elle Lösungen, z. B. durch die Arbeit an einer 
freien, durchlässigen Aufrichtung, durch den 
Einsatz von hartem Material, durch „ein feines 
Lauschen auf die Sprache des Körpers“, durch 
das Heranführen an selbstständiges Üben. Die 
Autorin erlebt – am eigenen Leibe und bei den 
Menschen, mit denen sie arbeitet – mehr Ruhe 
und Gelassenheit, eine tiefe Verbundenheit, 
neue Klangqualität und musikalische Aus-
druckskraft.

Barbara Göger betritt mit der Kombination 
von Beratungsarbeit und körperlicher Selbst-
wahrnehmung durch Eutonie gewissermaßen 
Neuland. „Die Intimität der eigenen Körper-
lichkeit“ im beruflichen Kontext anzusprechen 
sei für die meisten Menschen in unserem Kul-
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turraum noch ungewohnt, ist ihre Erfahrung. 
Dazu brauche es Vertrauen auf beiden Seiten. 
Verschiedene Beispiele aus der Arbeit mit ei-
nem Team, in themenorientierten Seminaren 
oder im Coaching mit Einzelpersonen ver-
schaffen Einblick in die kreative Arbeitsweise 
der Autorin. Die Verknüpfung von zwei Wel-
ten: „Sitzen und Reden“ mit „Erleben, Spüren 
und Erfahren“ macht die Wechselwirkungen 
von Körper, Geist und Psyche bewusst und 
führt zu neuen Erkenntnissen. Eine Einordnung 
der Eutonie in die Wissenschaftsbereiche Medi-
zin/Neurowissenschaften, Soziologie, Philoso-
phie, Psychologie und Pädagogik im letzten Teil 
enthält wertvolle Literaturhinweise, zeigt mög-
liche Verbindungen zwischen wissenschaftli-
chen Theorien und eutonischer Praxis auf und 
weist Eutonie als eine Methode aus, die offen 
für Erkenntnisse aus anderen Disziplinen ist. 
Die Verbindung von wissenschaftlicher Exper-
tise und Alltagspraxis hilft, den ganzen Men-
schen in den Blick zu nehmen.

Eutonie Gerda Alexander – geeignet für alle Al-
tersstufen? Wie ist das möglich? fragt sich die 
Autorin Barbara Seitz. Nach langjähriger Be-
rufserfahrung als Physiotherapeutin und Euto-
nie-Pädagogin/-Therapeutin ist sie überzeugt: 
„Veränderungen, Entlastungen und Verbesse-
rungen sind immer möglich, und das bis zum 
letzten Atemzug.“ Durch Tonus-Adaption und 
Tonus-Regulierung schafft Eutonie die Basis 
dafür. Hier werden reichhaltige, manchmal 
verblüffende Erfahrungen in der Arbeit mit un-
terschiedlichen Altersstufen beschrieben und 
kommentiert. Als ein Beispiel sei an dieser 
Stelle die Projektwoche mit Jugendlichen (13–
15 Jahre) an einem Gymnasium erwähnt: Die 
Autorin erkundet den Zusammenhang zwi-
schen der Aufrichtung im Sitzen und den Aus-
wirkungen auf das Schreiben. Sie dokumen-
tiert die Ergebnisse und staunt selbst über 
tiefgreifende Veränderungen.

Wie Sie sehen, liebe Leserin und lieber Le-
ser, hat jeder Text einen anderen Blick auf die 
Grundthemen, die Methodik und das „Hand-
werk“ der Eutonie. Die Grundlagen tauchen je-
doch in allen Beiträgen zyklisch wieder auf. Wo 
auch immer Sie zu lesen beginnen und Ihre 
Lektüre fortsetzen: Sie werden Verbindungen 
entdecken und sich angesprochen fühlen. Es 
geht um Sie. Es geht um uns alle.
•	 Wie können wir in dieser Zeit menschlich le-

ben? Was können wir dem Kontroll- und 
Machbarkeitswahn entgegensetzen? Was ist 
zu tun gegen Arbeitsdruck und (Selbst-) 
Ausbeutung, gegen Spaltung und Ausgren-
zung, Vereinzelung und fortgesetzte Burn-
out-Produktion?

•	 Wie kommen wir zu einem Miteinander? 
Wie schaffen wir die Voraussetzungen für 
Gemeinschaft, ein Bewusstsein für unsere 
Zugehörigkeit und tiefe Verbundenheit?

Das Jahr 2020 mit seinen zahlreichen weltwei-
ten Katastrophen macht uns unsere Verletz-
lichkeit bewusst und lässt diese brennenden 
Fragen existenziell werden. Für Eutonie-Päda-
gog*innen ist ganzheitliche Bildung, wie sie 
von der Eutonie und anderen achtsamkeitsba-
sierten Methoden praktiziert wird, ein zentra-
ler zukunftsfähiger Bestandteil eines umfas-
senden Transformationsprozesses. Hat der erst 
begonnen oder sind wir schon mittendrin?

Die Autor*innen und Herausgeberinnen 
haben Eutonie als eine Vertrauen bildende und 
Präsenz fördernde Körperarbeit erfahren und 
in langjähriger Auseinandersetzung erprobt. 
Sie möchten dazu beitragen, einen Raum für 
notwendige Veränderung zu schaffen.

Lesen Sie selbst!

Bremen im November 2020
Renate Riese
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Teil 1: Mit Schmerz und Leid umgehen.  
Vor- und Nachsorgen
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1	 Bevor wir ausbrennen: Wie Eutonie 
die Burnout-Prävention unterstützt
Martina Kreß

Was können wir tun, damit es erst gar nicht 
zum Erschöpfungssyndrom, auch bekannt un-
ter dem Begriff „Burnout“, kommt? Und was 
können wir tun, wenn wir erste Anzeichen von 
chronischem Stress und anhaltender Erschöp-
fung bemerken?

Wir brauchen in dieser schnelllebigen Zeit, 
die geprägt ist von Informationsüberflutung, 
hoher Komplexität und Flexibilität, neue Kom-
petenzen, um gesund mit diesen Anforderun-
gen umzugehen. Dazu gehören Selbstwahrneh-
mung, Selbstfürsorge und ein gut ausgeprägtes 
Vertrauen in die eigene Handlungsfähigkeit 
(Selbstwirksamkeitserwartung). Die bewusste 
Wahrnehmung unseres Körpers ist, wie wir im 
Folgenden sehen werden, eine entscheidende 
Voraussetzung dafür.

1.1	 Zum Begriff: Burnout

Der Begriff „Burnout“ (-Syndrom) wurde 
durch den deutsch-amerikanischen Psycho-
analytiker Herbert Freudenberger (1974) und 
die amerikanische Sozialpsychologin Christina 
Maslach (Maslach & Leiter, 2001) geprägt. Die 
frühen Studien beschäftigten sich mit Perso-
nen in den helfenden Berufen (insbesondere 
Psychotherapeut*innen, Ärzt*innen, Pflege-
kräfte und Sozialarbeiter*innen), die stets be-
dürftige Menschen emotional unterstützen 
mussten und deswegen besonderen emotiona-
len und interpersonalen Stressoren ausgesetzt 
waren. Mit dem Terminus „Burnout“ beschrie-
ben Freudenberger und Maslach einen Zu-
stand der emotionalen Erschöpfung und De-

motivation dieser Berufsgruppen. Später wur-
den ähnliche Symptome in anderen Berufen, 
wie z. B. bei Führungskräften, Mitarbeitenden 
im Dialogmarketing, Polizist*innen, Lehrer*in-
nen, beobachtet. Das Burnout-Syndrom wird 
somit nach Stock Gissendanner, Stock, Tigges-
Limmer und Schmid-Ott (2017a) nicht mehr 
als eine spezifische Problematik der helfenden 
Berufe angesehen. Klinisch wird die Diagnose 
meist anhand des „Leitsymptoms andauernder 
Erschöpfung und anderer psychosomatischer 
Beschwerden mit dem Begleitphänomen Dis-
tanzierung von der Arbeit und reduzierter Leis-
tung" festgestellt (Stock Gissendanner, Stock, 
Tigges-Limmer & Schmid-Ott, 2017b, S. 7).

Streng genommen ist laut der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) ein Burnout keine 
Krankheit, sondern wird lediglich im Kapitel 
„Faktoren, die den Gesundheitszustand oder 
den Kontakt mit Gesundheitsdiensten beein-
flussen“ beschrieben. (WHO, 2019b mit Ver-
weis auf ICD-10 Z73.0 und ICD-11, siehe auch 
WHO, 2019a). So ist der Begriff Burnout unter 
Experten in mehrfacher Hinsicht umstritten. 
Viele beanstanden, dass es sich um eine Mode-
diagnose handle, hinter der sich psychische Er-
krankungen wie Depressionen oder Angststö-
rungen verstecken. Andere (z. B. Nagel, 2019) 
kritisieren die geplante Einschränkung im ICD 
11 (ICD: internationale statistische Klassifika-
tion der Krankheiten und verwandter Gesund-
heitsprobleme) in Hinblick auf die Phänomene 
im beruflichen Kontext. Denn: definiert man 
den Begriff als einen Zustand der chronischen 
Erschöpfung, lässt er sich auch bei Rentner*in-
nen, Student*innen und bei pflegenden Ange-
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hörigen beobachten. Die Ursachen der chroni-
schen Erschöpfung ähneln sich vielfach: Hohe 
Arbeitsbelastung, Zeitdruck, mangelnde Ge-
staltungsspielräume und fehlende Erholungs-
phasen sind gravierende Auslöser eines Burn-
outs, bzw. chronischen Überlastungssyndroms.

Die AOK zählte 2017 durchschnittlich 5,5 Ar-
beitsunfähigkeitsfälle je 1.000 Mitglieder auf-
grund einer Burnout-Diagnose. Damit hat sich 
die Diagnosehäufigkeit im letzten Jahrzehnt 
beinahe verdreifacht. Auch das Krankheitsvolu-
men dieser Diagnosegruppe hat sich rapide er-
höht: waren es 2005 noch 13,9 Krankheitstage, 
registrierte die AOK 2017 bereits 116,7 AU-Tage 
je 1.000 Mitglieder (Radtke, 2019). 

Risikofaktoren, die zu Burnout führen kön-
nen, werden in zwei Kategorien unterteilt: in 
persönliche Risikofaktoren, die im individuel-
len Lebensstil und der Persönlichkeit eines 
Menschen begründet liegen, wie z. B. eine Nei-
gung zur Selbstüberforderung und in externe, 
bzw. organisationsbezogene Risikofaktoren.

Es ist wichtig, im Rahmen der Präventions-
arbeit die organisationsbezogenen Risiken zu 
analysieren und Maßnahmen zu ergreifen, 
diese zu mindern oder besser noch abzustellen. 
Die Verantwortung der Burnout-Prävention 
darf auf keinen Fall lediglich beim Arbeitneh-
menden liegen. Dies sollte nicht vergessen 
werden, wenn wir uns im Folgenden vor allem 
den persönlichen Risikofaktoren zuwenden, 
oder besser noch: den persönlichen Fähigkei-
ten und inneren Kräften, die uns widerstands-
fähig machen und helfen, besser mit Stress-Si-
tuationen umzugehen.

1.2	 Fremd oder zuhause 
im eigenen Körper

Der Einfluss der technischen Entwicklung in 
den letzten Jahrzehnten hat unser Leben und 
unsere Beziehung zum eigenen Körper sehr 
verändert. Seit der Einführung von Computern 
und Smartphones verbringen wir zunehmend 
Zeit vor Bildschirmen sitzend. Unsere Sinnes-

wahrnehmung reduziert sich dadurch immer 
mehr auf das Sehen. Vieles spielt sich nur noch 
in unserem Kopf ab und der Körper wird zu-
nehmend vergessen. Es sei denn, er meldet 
sich durch Schmerzempfindung in Schultern, 
Nacken, Rücken etc.

Elementare Sinneserfahrungen wie Schme-
cken, Riechen, Tasten, das Spüren des Körpers 
in Ruhe und Bewegung (Propriozeption) spie-
len eine immer geringere Rolle, je mehr sich 
Menschen in virtuellen Welten bewegen. Das 
hat Folgen. In seinem Buch: Lektionen aus dem 
21.  Jahrhundert schreibt Yuval Noah Harari: 
„Menschen, die sich ihrem Körper, ihren Sin-
nen und ihrer physischen Umgebung entfrem-
det haben, fühlen sich leicht isoliert und des-
orientiert“ (Harari, 2018, S. 131). Sie verlieren 
sprichwörtlich den Boden unter den Füßen und 
die Fähigkeit, sich abzugrenzen und einem Zu-
viel zu entziehen.

Zunehmend gewöhnen wir uns daran, zu 
jeder Zeit erreichbar zu sein. Viele sind per-
manent in den unterschiedlichsten Sozialen 
Medien unterwegs. Die Grenze zwischen Pri-
vat- und Berufsleben verschwimmt immer 
mehr. Die permanente Überflutung mit Infor-
mationen unter ständigem Zeitdruck sorgt für 
zusätzliche Probleme.

Neben der durch technische und gesell-
schaftliche Veränderungen ausgelösten Be-
schleunigungsdynamik (Rosa, 2005; Rosa, 
2016), ist die zunehmende Entfremdung vom 
eigenen Körper eine Entwicklung, die sicher-
lich zur Zunahme des Erschöpfungssyndroms 
beiträgt. So sieht auch die Ärztin Miriam Prieß 
die Ursache für Burnout nicht nur im Stress, 
sondern in der Entfremdung des Menschen 
von sich selbst. In ihrem Buch beschreibt sie, 
dass der Aspekt von Beziehung bei Burnout-Er-
krankungen die entscheidende Rolle spielt: die 
Beziehung zu sich selbst und die Beziehung zur 
Umwelt. „Menschen brennen aus, weil sie den 
Dialog zu sich verloren haben und in konflikt-
reichen Beziehungen zu ihrem Umfeld stehen“ 
(Prieß, 2013). Von daher beobachten wir Sym-
ptome, die unter dem Begriff „Burnout“ be-
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schrieben werden, heute nicht nur bei Perso-
nen in helfenden Berufen, sondern sie sind ein 
Phänomen, das Menschen in ganz unterschied-
lichen Tätigkeitsgruppen (bezahlt oder unbe-
zahlt) erfasst.

Psychosomatische Reaktionen auf chroni-
schen Stress und Überlastung können Muskel- 
Spannungen, Schmerzen, Schlafstörungen oder 
Verdauungsbeschwerden sein. In der Freizeit 
wird häufig keine Erholung gefunden, Essge-
wohnheiten können sich ändern, zunehmend 
werden Substanzen wie Alkohol und Nikotin 
etc. gebraucht (Stock Gissendanner, Stock, 
Tigges-Limmer &  Schmid-Ott, 2017b). Le-
bensfreude und Selbstwertgefühl schwinden, 
häufig treten auch Gedanken der Selbstableh-
nung auf. Menschen, die unter dem Erschöp-
fungssyndrom und einer häufig damit verbun-
denen Depression oder Angststörung leiden, 
ziehen sich nicht nur von der Umwelt, der Ge-
fühlswelt und ihren Mitmenschen zurück, son-
dern auch von ihrer Körperperipherie, von ih-
rer Körperoberfläche. Sichtbar wird das am 
auffälligsten an den oft blassen, maskenhaften 
Gesichtern. Die seelische Erstarrung und der 
Verlust der Schwingungsfähigkeit zeigen sich 
auf der körperlichen Ebene. Die Muskulatur ist 
verhärtet oder zu schlaff, die Bewegungen sind 
wenig durchlebt. Der eigene Körper wird nicht 
als Zuhause, sondern als Fremdkörper erlebt, 
der den hohen Maßstäben an die eigene Leis-
tungsfähigkeit nicht gerecht wird. „Was die 
Menschen […] wirklich bräuchten, sind Instru-
mente, die sie mit ihren eigenen Erfahrungen 
verbinden“ (Harari, 2018, S. 130), stellt Harari 
unter der Überschrift „Menschen haben Kör-
per“ in seinem Buch fest.

Doch diese „Instrumente“ gibt es längst. 
Vor einem Jahrhundert entstand in Europa und 
Amerika, „als unter dem Einfluss des Maschi-
nenwesens die Menschen in ihren Lebensäu-
ßerungen zu verkümmern begannen“ (Jakobs, 
1990, S. 15), eine Bewegung, die einen neuen 
Zugang zum eigenen Körper in seiner leib-see-
lischen Ganzheit suchte. Wichtige Pionierin-
nen und Pioniere der neuen Bewegung waren 

Jacques Dalcroze, Elsa Gindler, Hinrich Jakobi, 
Gerda Alexander, Dore Jakobs, Mosche Fel-
denkrais, F. Mathias Alexander, Volkmar Gla-
ser, Charlotte Selver, Heinrich Medau, Elfriede 
Hengstenberg, Clara Schlaffhorst, Hedwig An-
dersen, Alice Schaarschuch und Ilse Midden-
dorf. Ihnen allen ging es darum, über konkrete 
Körpererfahrung ein neues Bewusstsein für 
den Körper, bzw. den Leib (als körperlich-
geistige-seelische Einheit) zu schaffen. Harari 
(2018) selbst findet dieses „Instrument“ in der 
Vipassana Meditation, einer der ältesten Medi-
tationstechniken Indiens, in der Mitgefühl und 
Achtsamkeit geübt wird.

„Das Annehmen des eigenen Körpers ist ei-
gentlich nur möglich, wenn ich spüre, wie es ist 
in meinem Körper und nicht, wenn ich ständig 
denke, wie mein Körper sein sollte“, schreibt 
Helen Reinhard in ihrem Artikel Leibtherapie 
für Depressive und weiter: „Je mehr das Sich-
Spüren in den Vordergrund kommt, umso mehr 
Raum wird frei für positive Leiberfahrung. Je 
öfter der Leib als leicht, warm, lebendig, ange-
nehm erfahren wird, desto eher kann der eigene 
Körper angenommen und unabhängig von der 
äußeren Form als positiv erlebt werden. Wis-
sen, dass man sich und seinen Körper anneh-
men sollte, das tun alle, aber im Grunde ist nur 
die Erfahrung imstande, langsam die Bezie-
hung zum eigenen Leib zu verändern und damit 
auch zu sich selbst“ (Reinhard, 1990, S. 13).

1.3	 Sich selbst und die eigenen 
Grenzen (wieder) spüren lernen

Nicht das Wissen, sondern das konkrete Spü-
ren unserer Körpergrenzen ist die Basis unserer 
Identität und damit Grundlage für eine ge-
sunde Abgrenzungsfähigkeit (Bühler, 2012). 
Diese beinhaltet die Fähigkeit, immer wieder 
innezuhalten, die Lage einzuschätzen und zu 
entscheiden, ob ich so weiter machen will wie 
bisher oder ob es Alternativen gibt. Ein körper-
bewusster Mensch wird eher als andere auf Si-
gnale, die der Körper sendet, aufmerksam und 
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