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0P ELK MOMENT
AANGENARM ONTSPANNEN

Specialisten zijn het erover eens: een van de geheimen
van innerlijke rust is eutonie. Deze techniek, intussen een
wijdverbreid begrip, werd in de jaren 1950 ontwikkeld door
de lichaamspedagoge Gerda Alexander en zette de westerse
visie op het verband tussen lichaam en geest op haar kop.
Het woord ‘eutonie’, van het Griekse eu voor ‘goed’ en
tonos voor ‘spanning’, zegt heel duidelijk wat het principe
inhoudt: leef met de juiste lichaamsspanning, dus niet te
gespannen en niet te relaxed. Door bepaalde spieren niet
onnodig aan te spannen, sparen we energie en verspillen
we geen lichaamskrachten. Bewegingen correct uitvoeren
werkt fysieke en mentale rust in de hand. Eten, drinken,
autorijden, telefoneren... al onze bewegingen verlopen het
best op een eutonische manier.





