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HISTORIQUE
Créée par Gerda ALEXANDER, 
l’Eutonie est une méthode de 
développement personnel à 
partir du corps. Eutonie, du grec 
« EU » = bien, harmonie, juste et 
« TONOS » = tonus, tension.

Gerda Alexander (1908-1994), 
d’origine danoise, musicienne 
formée à la Rythmique Jacques 
Dalcroze (improvisation musi-
cale et corporelle), s’est 
intéressée durant toute sa vie 
au mouvement naturel du corps 
humain.

Atteinte à 20 ans de rhumatisme 
articulaire aigu, ses graves 
problèmes de santé lui font 
renoncer à une carrière artis-
tique mais sont à la source de 
l’élaboration de sa méthode :

- La recherche du mouvement 
naturel et harmonieux, créé de 
l’intérieur, en dehors des méca-
nismes de la reproduction et du 
conditionnement, basé sur la 
prise de conscience corporelle 
et ses moyens d’expression.

- La recherche du juste tonus, 
adapté à l’action à vivre par une 
qualité de présence qui s’ex-
prime dans chaque action du 
quotidien1.

En 1940, elle fonde son école 
à Copenhague et forme des 
générations de professeurs en 
Eutonie.

DÉMARCHE
L’Eutonie nous propose de 
devenir acteur de notre mieux-
être corporel, chacun à notre 
rythme et selon nos possibilités, 
par une démarche progressive, 
un travail approfondi et global, 
et une libération des tensions 
excessives qui résultent la plu-
part du temps de nos stress 
physiques et psychiques.

Les propositions y sont équi-
librées entre la prise de 
conscience des sensations 
intérieures et l’ouverture au 
monde extérieur pour parvenir 
à se détendre sans s’isoler, être 
présent à l’autre sans se perdre 
soi-même, s’intégrer dans un 

groupe tout en gardant son indi-
vidualité propre. L’Eutonie fait 
appel au développement d’une 
« multiconscience » de soi, de 
l’espace et de l’autre.

PÉDAGOGIE
L’animateur en Eutonie évite toute 
induction, toute suggestion. Le 
guidage se fait sous forme de 
propositions et d’interrogations. 
C’est la pédagogie de la décou-
verte, une invitation à prendre 
conscience de ce qui se vit dans 
l’instant.

L’animateur tient compte de 
l’état tonique des participants 
pour mener son atelier. Il adapte 
les propositions aux besoins et 
aux possibilités des personnes 
présentes, tout en gardant le fil 
conducteur de la séance.

Les explorations corporelles évo-
luent des plus simples aux plus 
complexes. Les propositions 
s’emboîtent, s’enrichissent, s’ap-
profondissent d’un cours à l’autre 
en faisant appel à la mémoire du 
corps – les élèves s’appuyant sur 
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L’Eutonie propose une recherche adaptée au 
monde occidental, pour aider l’homme de notre 
temps à atteindre une conscience approfondie 
de sa propre réalité corporelle et spirituelle dans 
une véritable unité. 
« L’eutonie est un état d’équilibre qui consiste 
à avoir toutes les parties de son corps à un degré 
de tension musculaire optimale en rapport avec 
l’action que le sujet se propose de faire, tout 
étant capable d’observer l’action en cours. Ceci 
nécessite l’unité du corps et le contact avec le 
milieu environnant. »

Gerda ALEXANDER : Le corps retrouvé par l’Eutonie – 1977

1 -  Les recherches de Gerda ont été nourries par ses rencontres avec RASTELLI, jongleur (équilibre et maîtrise du corps) – Anna HERMANN (façon dont certains 
       montagnards en Inde récupèrent de leurs efforts) – Anita HANSEN (découverte de mouvements aisés, légers, faciles : début du « mouvement naturel »).
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les expériences vécues dans les 
cours précédents pour dévelop-
per et affiner leurs sensations.

La détente, la dé-tension mus-
culaire, l’équilibre tonique qui 
résultent de ces différentes 
explorations mènent les pra-
tiquants vers une économie 
de l’effort dans le geste et une 
manière de se mouvoir plus 
juste pour leur système locomo-
teur.

Au début de chaque séance, 
c’est d’abord une invitation à se 
retrouver dans l’« ici et mainte-
nant », à prendre conscience, à 
accueillir et à récolter les diffé-
rentes perceptions/sensations, 
à s’interroger sur son état de 
réceptivité, sa qualité de pré-
sence.

Choisissant une position de 
détente, les pratiquants font une 
sorte d’« inventaire » en prenant 
conscience de chaque partie de 
leur corps et de l’organisation 
de ce corps dans sa globalité.

L’éveil corporel est facilité par 
l’utilisation de différents objets. 
Balles, ballons, bambous, 
foulards de soie, petits sacs 
remplis de graines ou de mar-
rons d’Inde, demi-bûches sont 
autant de supports pour éveil-
ler et affiner les sens, prendre 
conscience des différents tissus 
corporels : peau, muscles, os et 
jeux articulaires.

Au cours d’une séance d’Euto-
nie, les ponts peuvent se faire 
facilement avec la Méthode des 
Chaînes, et particulièrement 
avec la trame de la vague GDS 
et ses vagues d’évolutions, pro-
cessus de consolidation et de 
nourriture des différentes struc-
tures de notre personnalité. Lors 
d’une séance, ces structures et 
leurs passages y sont vécus cor-
porellement.

Conscience de peau : 

En expérimentant le toucher 
conscient, nous faisons l’expé-
rience du volume extérieur du 

corps cherchant à nous vivre 
délimités, précisés, unifiés. Le 
toucher nous renseigne aussi 
sur les caractéristiques de notre 
environnement : températures, 
consistances, formes, textures… 
Il nous permet de détecter l’im-
pact de cet environnement sur 
notre corps : manifestations de 
températures, pressions, dou-
leurs…

Avec le toucher, se mettent en 
place les notions de limites, de 
frontières. Nous nous vivons 
localisés, orientés dans un 
espace avec lequel nous entre-
tenons des relations.

Sécurité du contenant, notion 
d’Existant pour employer un 
langage « Chaînes », tout ce qui 
va nourrir notre structure AM et 
activer la triade dynamique AP/
PL/AL.

Contact : 
La notion de frontière introduit 
celle d’espace intérieur et d‘es-
pace extérieur.
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En vivant l’expérience du conte-
nant, un chemin devient alors 
possible vers notre espace cor-
porel, vers ce qui est contenu 
sous une épaisseur de peau que 
nous pouvons évaluer.

Nous expérimentons alors le 
contact conscient, établissant 
une relation plus profonde 
avec notre corps et plus intime 
avec notre environnement en 
dépassant les limites. Les zones 
de toucher deviennent zones 
d’échanges, chemins d’explora-
tions, la conscience se mouvant 
librement d’un espace à l’autre.

La mise en place du contact et 
son développement nécessitent 
un état d’être particulier : une 
sorte de neutralité par rapport à 
l’événement en cours, un lâcher-
prise, une disponibilité, un non 
vouloir.

Cet état de neutralité et d’écoute 
contient en son germe la pos-
sibilité d’une autre motricité, 
une micromotricité de l’ordre 
de l’intention pour « laisser 
apparaître », laisser se faire des 
mobilisations fines de nos diffé-
rents tissus corporels en dehors 
de tout mouvement musculaire 
volontaire.

Un éveil et une libération de nos 
structures musculaires PAAP 
dans le non vouloir de PM.

Cette technique du contact 
conscient a une action très forte 
sur la régulation du tonus et 
l’amélioration de la circulation 
sanguine. Ces propositions de 
micromotricité, lorsqu’elles 
s’adressent aux pièces osseuses, 
sont susceptibles de modifier 
leur équilibre articulaire en amé-
liorant leur congruence.

Conscience de l’os : 

Orientée vers l’espace intérieur, 
la recherche laisse alors émer-

ger les repères osseux, précise 
leurs consistances, leurs tailles, 
leurs formes. Cette intégration 
de la charpente osseuse peut 
être étayée par la visualisation 
de références extérieures (mou-
lages ou os réels).

Intériorisant ainsi sa struc-
ture PM, le corps est construit 
et sécurisé pour l’agir, pour 
prendre appui, observer la 
réponse (réaction) de l’osseux 
aux forces gravitaires, expé-
rimenter le « Transport » : 
organisation réflexe des forces 
antigravitaires au travers des 
suites articulaires.

“ Le système 
osseux, dont 

l’efficacité est 
toute contenue 
dans la beauté 
de ses formes, 

porte
en lui toutes  

les possibilités  
du mouvement ”
Gerda ALEXANDER : Le corps 
retrouvé par l’Eutonie – 1977

Unité du corps  
en mouvement : 
La finalité de l’Eutonie reste 
toujours le mouvement.

Le mouvement, réalisé seul 
ou en relation avec d’autres, 
qui naît d’une sensibilisation 
proprioceptive affinée et se 
construit à partir des « repous-
sés » dans le sol ou sur tout 
autre support résistant. Faisant 
appel à nos facultés de pluri-

conscience somatique, il met en 
place une régulation du tonus 
favorisant l’expression de la per-
sonne dans sa spécificité et son 
unité en dehors de tout modèle.

Structuré par l’appui, il se 
développe à partir de régions cor-
porelles motrices.

Espace, contact, anticipation, 
mémoire… sont de nature à le 
nourrir et à le fluidifier.

“ Dans le jeu 
dynamique du 

mouvement, avec 
la conscience 
de son propre 

espace intérieur, 
apparaît 

la relation 
avec l’espace 
extérieur et 

l’espace corporel 
des autres. 

Une nouvelle 
conscience se 
développe, qui 
inclut dans le 
même temps 
l’intérieur et 
l’extérieur. ”

Gerda ALEXANDER : Le corps 
retrouvé par l’Eutonie – 1977 
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OUVERTURES 
Aïkido et Eutonie se retrouvent 
sur le chemin du développement 
personnel par le corps.

Plusieurs Maîtres en arts mar-
tiaux s’y sont intéressés. Ce fut 
le cas de Masamichi Noro qui a 
fait évoluer son art de l’Aïkido 
vers le Kinomichi.

Aujourd’hui, Léo Tamaki2 inclut 
l’Eutonie dans sa pratique de 
l’Aïkido et la propose à ses 
élèves : «  […] l'Eutonie s'est 
révélée un outil passionnant 
que je conseille à tous les prati-
quants d'arts martiaux »

Léo TAMAKI : Eutonie et Aïkido, 
juste tension et laisser agir

J’ai pu apprécier au cours d’un 
stage commun combien ces 
pratiquants avancés en Aïkido 
étaient réceptifs à mes proposi-
tions en Eutonie et aptes à faire 
un retour sur euxmêmes, utili-
sant ces acquis pour nourrir leur 
pratique3.

« Une des choses que j’apprécie 
particulièrement dans l’Euto-
nie, est l’accent qui est mis sur 
le réel » - « L'Eutonie permet de 
prendre conscience des repré-
sentations que nous avons de 
nous-mêmes, et de leur écart 
avec la réalité. Si cela peut être 
perturbant au départ, au point 

de baisser notre niveau d'exécu-
tion technique, c'est une étape 
temporaire qu'il faut savoir 
accepter pour pouvoir évoluer 
plus profondément ». 

Léo TAMAKI : Eutonie et Aïkido, 
juste tension et laisser agir.

POUR EN SAVOIR PLUS : 
Centre Régional de Recherche et 
d’Etude en Eutonie :
https://www.eutonie-crree.com

STAGE D’EUTONIE  
AVEC JACLINE PERROD  
Cet été du 26 au 30 août au 
C.F.P.C. à Camblain-l’Abbé
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2 -  Ecole Kishinkaï d’Aïkido fondée par Léo TAMAKI, avec le soutien d’Issei Tamaki, Julien Coup et Tanguy Le Vourc’h.
3 -  Je remercie particulièrement Marie FROIDEVAUX, kinésithérapeute Chaîniste et Eutoniste à Paris, à qui je dois ma rencontre avec LéoTamaki.


