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Autor Stephan Ehlers

und Werbekaufmann, lernte Stephan
Ehlers (Jahrgang 1961) bei einigen
Agenturen und Fachverlagen das
Kommunikationshandwerk mit der ,Ware" Information. In der Zeit
als Geschéftsfuhrer der  Online-Anbietervereinigung  und
Projektleiter beim Institut fir Btx und Telematik widmete er sich
der wachsenden Bedeutung von Telekommunikation und Internet
fur die ,Ware* Information. Als Vertriebsleiter beim
Managementseminarinstitut Hohenstein sowie Trainer flr
Motivation und Kommunikation konzentrierte er sich nun mehr auf
die Vermittlung von Informationen zwischen Menschen und deren
hdchst unterschiedliche Auswirkung auf Verhalten. Stephan Ehlers
grindete 1995 sein Unternehmen FQL — Frohlich Qualitat Liefern
und ist seither als Trainer, Berater, Referent und Moderator flr
namhafte Unternehmen téatig (Deutsche Telekom, Commerzbank,
McKinsey, Siemens, Nestlé, Sport 2000, Fujitsu, British Telecom,
T-Mobile, Ernst & Young). Er gewann u.a. den Management-
Business-Award sowie den TAGESSPIEGEL-Rhetorik-
Wettbewerb.

Das Jonglier-Lernsystem REHORULI wurde von Stephan Ehlers
1995 entwickelt und erstmals 1999 wu.a. im Internet
(www.rehoruli.de) verdffentlicht. REHORULI erfreut sich seither
zunehmender Beliebtheit. Mehrere Auszeichnungen machen
REHORULI zum erfolgreichsten Jonglier-Lernsystem. Im Juli 2003
gewann Stephan Ehlers in Berlin seinen ersten Weltrekord. Mit
REHORULI haben 54 Jonglier-Anfanger zeitgleich das Jonglieren
in nur 60 Minuten gelernt. Zwei Jahre spéter verbesserte er diesen
Weltrekord in Weimar. 64 Thuringer schafften das Werfen und
Fangen mit drei Béllen in nur 55 Minuten (www.rehoruli.de).

Eine Reihe von Personlichkeiten, Politiker und Spitzensportler
haben bei Stephan Ehlers das Jonglieren gelernt. So jonglierten
mit ihm u.a. BDI-Prasident Dr. Michael Rogowski, Ex-Telekom-
Chef Dr. Ron Sommer, Musik-Guru Justus Franz,
Bundesverbaucherministerin  Renate Kinast, Film-Produzent
Bernd Eichinger sowie Grimme-Preistrdger Armin Rohde. Auch
Deutschlands erfolgreichste Olympia-Teilnehmerin und
~Jahrhundertsportlerin® Birgit Fischer (9 Goldmedaillen!) hat mit
dem REHORULI-Lernsystem schnell und sicher das Jonglieren mit
drei Béllen gelernt.

Nach seinen Ausbildungen zum Bank- AN . &



Illustrator Marvin Clifford -

Marvin  Clifford  (Jahrgang 1983)
erkannte schon sehr friih das Zeichnen
als seine absolute Vorliebe und setzte
sich das Ziel Comiczeichner zu
werden. Sein Abitur absolvierte er als Jahrgangsbester im
Leistungskurs ,Bildende Kunst“. Der franzdsische lllustrator und
Comiczeichner Emmanuel ,Manu“ Murzeau wurde auf Marvin
Clifford aufmerksam und wurde sein Mentor. Spater leitete er
selbst Comic-Workshops im Wannsee Forum und trat als Dozent
fur Comics sehr bald in FuBstapfen seines Mentors Murzeau. Im
September 2005 beendete Marvin Clifford sein Studium an der
BTK - Berliner Technische Kunstschule mit der Note 1,0. Seine
Comics und Film seiner Abschlussarbeit ,Molps & Murphy*
erfreuen sich im Internet (www.molps.de) grolRer Beliebtheit.
Neben kleinen lllustrationsauftrdgen z.B. fiir Opel, Deutsche Bamk
ist Marvin Mitglied bei ,Stenarts - The Creative Team"
(www.stenarts.com), einer Gruppe von freischaffenden
Comiczeichnern und Kiinstlern, die verschiedenste Projekte
ausarbeiten. Fur die groRte deutsche Community im Internet zum
Online-Rollenspiel ,World of Warcraft* zeichnete er eine 20-teilige
Comicstrip-Reihe. Es folgten Storyboard-Ausarbeitungen zu
verschiedenen Kurzfilmen, das Design von JONGLORO fur dieses
Jonglierbuch sowie Kontakte zum Chefredakteur des MAD-
Magazins Deutschland. Seit September ist Marvin Chefzeichner
bei FQL - Agentur fir Kommunikationsmanagement (www.fql.de).

JONGLORO prasentiert die REHORULI-Ubungen

JONGLORO stammt aus der Feder von
Marvin Clifford. JONGLORO wird Sie
auf Schritt und Tritt begleiten. Jede
Wurf- und Fanglibung des REHORULI-
Jonglier-Lern-programms ~ wird  von
JONGLORO unterhaltsam Schritt flr
Schritt prasentiert.

In Zeiten der Digitalisierung und des
PCs sei noch einmal ausdricklich
darauf hingewiesen, dass ausnahmslos
alle lllustrationen in diesem Buch mit www.jongloro.de
der Hand (!) zu Papier gebracht wurden.
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Ein Wort voraus

Auf welchem Weg auch immer Du zu diesem REHORULI-
Buch gekommen bist - vielen Dank und Gratulation! Ich
freue mich, dass Du Jonglieren lernen mdchtest. Denn
sozusagen "nebenbei" lernst Du auch viel Uber Deine
inneren Krafte und koérperlichen Fahigkeiten - so wie es
hunderttausend andere bereits lieben und schatzen gelernt
haben. Das Schone dabei ist, mit REHORULI wirst Du
garantiert Erfolg haben. Warum das so ist und warum ich
jetzt schon sicher bin, erklare ich spater. Sie entschuldigen
bitte das "Du", aber daran missen Sie sich / musst Du Dich
gewoOhnen. Es ist besser REHORULI direkt und "personlich
zu besprechen® bzw. zu erklaren — deshalb die direkte,
personliche Ansprache. Immerhin wirkt REHORULI auch
auf Deine Person bzw. auf Deine personlichen, kérperlichen
Fertigkeiten, Deine Gedanken und Gefiihle.

Beim Jonglieren werden mehrere Sinne gleichzeitig
angesprochen. Das  Jonglierlernsystem  REHORULI
vermittelt Dir Erfolgserlebnisse, stimuliert das gleichzeitige
Arbeiten Deiner linken und rechten Gehirnhalfte und wird fr
kleine Glicksgefihle und AHA-Erlebnisse bei Dir sorgen.
.Nebenbei“ stérkst Du spielerisch Deine Wahrnehmung und
Dein  Selbstvertrauen. Es werden also mehrere
Geflhlsfaktoren angesprochen. Gleichzeitig ist REHORULI
aber auch ein spezielles System fiir das Erlernen des
Jonglierens mit drei Ballen. Systematisch wirst Du mit den
REHORULI-Wurf- und Fangiibungen Schritt fir Schritt
Deine Augen-, Wurf- und Fangkoordination verbessern ...
bis Du fehlerfrei und erfolgreich 3 Bélle jonglieren kannst.

Wie entstand der Name REHORULI?

Bei der Namensgebung fir dieses Erfolgs- und Jonglier-
Lernssystem war es mir wichtig, einen Namen zu finden,
der etwas verruickt, um nicht zu sagen "irre" klingen muss.
Ein Begriff, der nur die linke Gehirnhalfte anspricht, weil
man auf Anhieb Uberhaupt keine Idee hat, was es heiRen
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kénnte. Als ich einem Wirtschaftsjournalisten von meiner
Idee und die Bedeutung der Verrlcktheit des Namens
erzahlt habe, sagte er "das ist Ihnen mit REHORULI voll
gelungen." Naturlich sagte er dies etwas abfallig, weil er mit
dem Begriff REHORULI - so wie Du wahrscheinlich jetzt
auch - nichts, aber auch absolut gar nichts anfangen
konnte. Und das ist auch gut und richtig so bzw. voll
beabsichtigt. REHORULI hort sich genauso ,gut” an, wie die
Vorstellung drei Balle mit zwei Handen zu jonglieren.
Beides klingt ,verriickt” — ist es aber nicht - wenn man das
Wort REHORULI oder die Hintergrinde des Jonglierens
Schritt fur Schritt klart! Wenn jemand nicht drei Bélle oder
drei andere Gegenstéande jonglieren kann, hat er/sie
zunéchst tberhaupt keine Idee, vor allem auch kdrperlich
kein Gefuhl dafir, wie man drei Gegenstadnde mit zwei
Handen erfolgreich und sicher jonglieren kann. Mir und
allen anderen Jongleuren ist das genauso ergangen. Es
Ubersteigt die Vorstellungskraft und wenn man es
ausprobiert, ohne es vorher systematisch zu lernen, wird
das Frust-Erlebnis auch kdrperlich erlebbar und spirbar.
Womit wir bei der einzigen Vorraussetzung fir REHORULI
waren: Jeder der mit REHORULI das Jonglieren lernen
mochte, muss den Mut haben bzw. sich der
Herausforderung stellen, etwas Neues dazuzulernen. Das
ist alles was man mitbringen muss. Mut und etwas
Ausdauer bzw. Geduld. Es wird nicht alles auf einmal
klappen und vielleicht sogar kleine Rickschlage geben.
Stell' Dich der Herausforderung dem Neuen gegeniber.
Das ist alles was Du tun musst. Die Betonung liegt dabei im
"Tun" - immer wieder probieren, nicht aufgeben. Jeder kann
Jonglieren lernen, jeder kann Erfolg haben. Ohne
Ausnahmel!

REHORULI bezeichnet ,Kompliziertheit, Erfolgsempfinden
und Jonglieren-Kénnen in einem Wort. Das eine geht nicht
ohne das andere. Wer nicht jonglieren kann, kann auch
nicht nachempfinden, wie sich das anfihlt.... REHORULI ist
insofern ein treffender Beschreibungsversuch, weil es etwas
schwer Vorstellbares bzw. Unerklarliches beschreibt, was
dennoch wahrnehmbar und sehr einfach in der
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JAusfuhrung” ist. Wenn Du es nicht langer ertragen kannst,
was denn nun REHORULI nun genau bedeutet, dann
kannst Du gern im hinteren Teil des Buches nachblattern,
da wird es genau erklart. Besser und spannender fande ich
es jedoch, wenn Du es ohne Hilfe selbst herausfindest.
Garantiert wird Dir die Lésung leichter fallen, wenn Du drei
Bélle jonglieren kannst — davon bin ich Uberzeugt. Der
Begriff REHORULI ist nur auf dem ersten Blick Uberaus
kompliziert — aber nach der ,Auflésung” sehr sehr einfach
(geradezu ,logisch®) ... genauso ist die Kunst des
Jonglierens! Fur Aulenstehende und Nicht-Jongleure sehr
verbliffend und wirkungsvoll — aber sehr sehr einfach fir
Jnsider bzw. Jongleure.

REHORULI & Jonglieren — Beides kompliziert und
dennoch einfach!

Mit REHORULI lernst Du also nicht nur Jonglieren, sondern
auch sehr viel uber personliches Empfinden aber auch
direkt spurbaren Erfolg. REHORULI beginnt mit 20
einfachen Wurf- und Fanguibungen, die nach und nach die
Auge-Hand-Koordination verbessern helfen, aber auch das
personliche Erfolgs- und Glucksgefuhl steigern werden. Alle
Ubungen sehen einfach aus, sind es aber nicht unbedingt.
Das ist der Reiz... Grenzen bzw. Ungewohntes/ Ungewdhn-
liches zu Uberwinden. Seine Wahrnehmung zu scharfen -
Neues dazuzulernen. Spatestens wenn Du drei Balle
jonglieren kannst, wird dies auch unmittelbar Auswirkungen
auf Dein Selbstvertrauen haben. Das eigene Zutrauen, Dein
Mut wird zunehmen. Garantiert.

Die Verbindung von Erfolg und Jonglieren bzw. Jonglieren
und Erfolg ist mir wichtig, weil sie in der Tat existiert und
erlebbar wird. Ich und zigtausende andere Menschen auf
der ganzen Welt konnten diese wertvollen Erfahrungen
machen.

Bei der Erstellung dieses Buches gab es viele Helfer. Allen
voran meine Frau, die mich mit vielen Anregungen und
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Ideen unterstutzt und immer wieder positiv inspiriert hat. Zu
danken habe ich auRerdem Nadine Seiler, Tina Peitz, Boris
Ehlers und Wolfgang Gutowski, die mit ihrem Engagement
und ihrer Professionalitdt meine Frau und mich dabei
unterstitzt haben, einen neuen REHORULI-Weltrekord
aufzustellen:

Am 24. Juni 2005 lernten in Weimar 64 Mitarbeiter einer
Krankenkasse in nur 55 Minuten zeitgleich das Jonglieren
mit drei Ballen nach der REHORULI-Methode!

Es macht mir nach wie vor Uberaus groRen Spaf} anderen
Menschen das Jonglieren beizubringen. Das nachste Ziel
wird sein, bis zu 100 Anfangern zeitgleich das Jonglieren
mit 3 Ballen in max. 60 Minuten beizubringen. Egal ob 400,
200 oder auch nur 2 Jonglierschiler. Im Vordergrund bleibt
bei mir die Freude und der Genuss an der Kunst des
Jonglierens sowie die Freude, es anderen beizubringen.
Deshalb werde ich auch weiterhin  regelmafig
Jonglierschnellkurse anbieten. (,Jonglieren lernen in 60
Min. mit Erfolgsgarantie!*). Wenn Sie Anregungen haben,
wie man REHORULI-Ubungen besser darstellen kann, oder
sogar eine neue 2-Ball-Ubung kennen, dann zégern Sie
nicht mir zu schreiben. Das jetzt vorliegende REHORULI-
Jonglierlernsystem soll fortlaufend weiter entwickelt werden.
Jede Anregung ist also willkommen. Schreiben Sie mir:

REHORULI, Stephan Ehlers, Notburgastr. 4,
80639 Miinchen, eMail: stephan@rehoruli.de

Nun winsche ich Dir viel Freude und Erfolg mit REHORULI
und ich bin sicher, dass Dir das Werfen und Fangen mit drei
Béllen gelingen wird. Du musst genauso wie ich fest daran
glauben ... und natlrlich auch dafir ,arbeiten” ... dann
schaffst Du es. Garantiert!

Stephan Ehlers
Minchen, September 2005
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REHORULI-Ubung 1: Reli

Alles sollte so einfach wie mdglich sein - aber nicht einfacher. Albert
Einstein

Die erste Ubung ist relativ einfach und sieht vor allem auch
einfach aus. Es wird ein Ball von

der rechten in die linke Hand geworfen und zurtick von der
linken in die rechte Hand geworfen. Hin- und zurlick. Rechts
hoch werfen, links fangen — links hoch werfen und rechts
fangen. Bevor Du allerdings anfangst, achte unbedingt auf
folgende Punkte:

Der Ball sollte maximal die Stirnhdhe erreichen — In
jedem Fall solltest Du darauf achten, nicht tber die eigene
Kopfhéhe zu werfen. Das gilt Ubrigens fir alle REHORULI-
Ubungen!

Augenhdhe ist ideal!

Es hat einen besonderen Grund, warum es nicht sinnvoll ist,
Uber die eigene Augenhdhe zu werfen. Gerade Anfanger
neigen dazu, hdher zu werfen ... mit der Begriindung ,Wenn
ich héher werfe, habe ich mehr Zeit mich auf das Fangen zu
konzentrieren“. Das ist rechnerisch auch richtig. Umso
héher Du wirfst, desto mehr Zeit braucht der Ball, bis er
wieder in der Hand ist. So schlissig sich diese
Argumentation anhort, so fatal ist sie in der Auswirkung.
Denn das Fangen wird schwieriger. Je hdher Du wirfst,
desto schwieriger ist das Fangen, weil der Ball mit gro3erer
Geschwindigkeit zurickkommt. Noch schlimmer
verschlechtert sich aber Dein Sichtfeld. Wenn Du ber
Augenhohe wirfst, verlierst Du den Blick auf Deine Hande,
und das hat (inneren) Stress bzw. Unruhe zur Folge. Wenn
Du genau in Augen- oder max. Stirnhdhe wirfst, hast Du
alles im Griff. Wenn Du den Kopf hoch nehmen musst, weil
der Wurf so hoch ist, verlassen Deine Augen das Blickfeld
auf die Hande — das fiihrt zu mehr Unsicherheit und damit
zu mehr Ungenauigkeit. Also denke daran, NIE Uber die
eigene Augenhdhe zu werfen ... wenn Du das von Beginn
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einhalten kannst, machst Du schneller Fortschritte —
garantiert! Einfach, weil Du mehr (alles!) sehen kannst.

Die Arme sind beim Wurf locker und gebeugt — nie
gestreckt.

Achte mal beim Werfen darauf, ob Deine Ellbogen am
Korper bleiben bzw. nicht nach vorne gehen. Der Ellbogen
soll den Kérper nicht beriihren oder am Kérper ,kleben* —
im Gegenteil — locker und unbeschwert soll geworfen und
gefangen werden.

Beim Fangen des Balles bleibt der Arm unten und geht
dem Ball NICHT entgegen.

Achte mal darauf, ob Du dazu neigst, beim Fangen den Ball
mit Deiner ,Fanghand” entgegenzugehen oder ob Du genug
Ruhe hast und abwarten kannst, bis der Ball in die
geodffnete Hand fallt.

Beim ,richtigen” Fangen wird ein wenig , abgefedert”
Beim ,Empfang“ des Balles — also wenn er noch in der Luft
ist — ist die Fanghand geo6ffnet (Unterarm und Oberarm sind
in etwa in einem rechten Winkel) — aber kurz bevor der Ball
die Hand berthrt, geht die Hand ein wenig nach unten, um
von dort gleich wieder ,zur Mitte* gefuhrt und flissig
abgeworfen zu werden. Das Loslassen des Balles erfolgt
spatestens wenn der Unteram waagerecht ist.

TIPP: Versuche den Ball lautlos (!) zu fangen

Versuche einen Ball so zu fangen, dass es kein Geréausch
gibt! Normalerweise ,klatscht* der Ball in die Hand und es
gibt ein Gerausch. Das gerduscharme bzw. lautlose Fangen
ist nur mdoglich, wenn der Schwung des Balles mit der
Fanghand ,abgefedert* wird. Dazu muss die Hand beim
Fangen runter — sonst wird es ,laut* beim Fangen. Einfach
mal probieren — gute, wirkungsvolle Ubung!

Video-Datei zu dieser REHORULI-Ubung kostenlos zum Abruf:
www.rehoruli.de > REHORULI-Video < REHORULI-Ubung 01
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REHORULI-Ubung 3: TakeThe8-overhead

\Wohlbehagen ermattet den Geist,
Schwierigkeiten erziehen und kréaftigen ihn.  Francesco Petrarca

Die REHORULI-Ubung 3 funktioniert wie Ubung 2 ... nur mit
Ball. Der Ball beschreibt nun die ,Liegende Acht* in der Luft.
Hier ist es wichtig, dass der Ball hoch und weit nach aul3en
geworfen wird, damit die Arme beim Fangen den Ball hoch
und auRRen greifen, um ihn dann zur Mitte zu fihren und von
dort in die andere Richtung wieder abzuwerfen.

Der Ball sollte maximal die Stirnhdhe erreichen — achte
bitte darauf, dass Du den Ball nie Uber die eigene
Augenhohe wirfst. Wie bereits bei Ubung 1 erwahnt, gilt
dies fur alle REHORULI-Ubungen!

Wurf der Ball in Hohe der Augen ist sehr wichtig!

Es hat einen besonderen Grund, warum es nicht sinnvoll ist,
Uber die eigene Kopfhéhe zu werfen. Lies noch einmal den
Hinweis ,Augenhodhe” auf Seite 23.

Der Ball wird erst oben berihrt bzw. gefangen

Achte darauf, dass Du den Ball von oben ,greifst”. Erst wird
der Ball hoch (max. Augenhdhe) und nach auRen geworfen,
dann erst folgt die andere Hand dem Ball, aber erst oben
auch gefangen bzw. gegriffen.

Flissiges Werfen und Fangen - FlieBende Bewegungen
Es kommt nicht darauf an ,irgendwie“ eine liegende Acht
mit dem Ball hinzubekommen. Wenn Du es das erste Mal
versuchst, wird es vielleicht noch etwas holprig bzw. nicht
ganz flussig ablaufen. Aber darauf kommt es an:
entscheidend sind flieBende Bewegungen beim Werfen und
Fangen. Das Werfen und Fangen sollte mdglichst in einer
flieBRenden Bewegung stattfinden. Das Muster der liegenden
Acht ist dbrigens auch das Jongliermuster spater fur 3
Balle. Also umso flieBender es jetzt schon lauft, desto
besser funktionieren spéater auch 2 und 3 Balle. Flugtempo
des Balles und die Armbewegungen sind gleich schnell
bzw. langsam.
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REHORULI-Ubung 12: Jump’Touch’Back

Der beste Zeitpunkt ein entstehendes Problem anzupacken, ist die Zeit
vor seiner Entstehung. Ray Winston Freemann

Bei dieser Ubung wird ein Ball hoch geworfen und der
andere Ball festgehalten und mit dem Arm bewegt. Dies
sieht leicht aus, muss jedoch gelbt werden, dass es sich
auch leicht ,anfuhlt®.

Gleichzeitig mit linker Hand werfen

und rechten Arm bewegen

.. ist das ,Geheimnis* dieser Ubung. Es muss gleichzeitig
geschehen. Die linke Hand wirft den Ball senkrecht hoch,
wahrend die rechte Hand gleichzeitig sich zur Handflache
der linken Hand waagerecht bewegt. Wenn der Ball den
hochsten Punkt erreicht hat (und wieder fallt), ist dies der
Zeitpunkt, in dem die rechte Hand mit dem anderen Ball
sich wieder in die Ausgangsposition zurtick bewegt.

Der Ball erreicht maximal Augenhéhe.

Die linke Hand wirft und fangt den geworfenen Ball.

Der in der rechten Hand befindliche Ball wird in die
linke Handflache und zuriick bewegt.

Dabei solltest Du darauf achten, dass der Ball die
Handflache auch wirklich berihrt.

Video-Datei zu dieser REHORULI-Ubung kostenlos zum Abruf:
www.rehoruli.de > REHORULI-Video < REHORULI-Ubung 12
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Wahrnehmungstest

Was siehst Du?
Eine unendliche Spirale?

Es handelt sich in Wirklichkeit
um mehrere Kreise!
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Wahrnehmungstest

Wir brauchen Buchstaben,
wir lesen aber immer das komplette Wort!

Durch ein kleines Experiment kannst Du etwas Verbluffendes tber
unser Leseverhalten herausfinden. Nachfolgend findest Du einen
Text, der auf dem ersten Blick nur eine wirre Aneinanderreihung
von Buchstaben enthélt. Wenn Du genau hinsiehst, kannst Du
diesen Text gut und einigermaf3en flissig” lesen.

Wegstaben verbuchtelt

Luat enier sidtue an eienr elgnhcsien uvrsndiett, ist es eagl, in
wcheler rhnfgeeloie die bstuchbaen in eniem wrot snid. das eniizg
whictgie ist, dsas der etrse und der Iztete bstuchbae am rtigeichn
paltz snid. der rset knan tatol deiuranchnedr sien, und man knan
es ienrmomch onhe porbelm Iseen. das legit daarn, dsas wir nhcit
jeedn bstuchbaen aeilln Iseen, srednon das wrot als gzanes.

Ubersetzung des obigen , Buchstaben-Salates*:

Laut einer Studie an einer englischen Universitét, ist es egal, in welcher
Reihenfolge die Buchstaben in einem Wort sind. Das einzig Wichtige ist,
dass der erste und der letzte Buchstabe am richtigen Platz sind. Der Rest
kann total durcheinander sein, und man kann es immernoch ohne
Probleme lesen. Das liegt daran, dass wir nicht jeden Buchstaben allein
lesen, sondern das Wort als Ganzes.

Probiere es aus! Schreibe einen kurzen Text (3-4 Satze) in
vertausche di Buchstaben bei jedem Wort (nur der erste und letzte
Buchstabe bleiben unverandert). Gib diesen Text Deinem Partner,
Deinen Arbeitskollegen usw. zum Lesen. Jeder wird Deinen Text
lesen kénnen. Eignet sich tbrigens auch gut fur Einladungen oder
andere Anlasse als originelle Idee.
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REHORULI-Ubung 16: TwinJump’n’Change

Sch zu miihen und mit dem Wider stande zu kémpfen,
ist dem Menschen Bediirfnis wie dem Maulwurf das Graben.

Arthur Schopenhauer

Diese Ubung ist dhnlich wie REHORULI-Ubung 11, in der
beide Bélle parallel abgeworfen und gefangen werden.
Beide Balle werden auch hier parallel nach oben geworfen
— allerdings musst Du bei dieser Ubung die Balle mit
gekreuzten Armen fangen!

Es werden nur die Hande gekreuzt, NICHT die Bélle!
Auf die Hohe der Béalle achten: maximal Augenhdhe!

Den Schwung der Béalle beim Fangen abfedern ...

und die Hande etwas herunter nehmen wenn Du den Ball
spurst. In keinem Fall solltest Du den Béllen beim Fangen
entgegengehen.

Die Hande bleiben unten

. und werden beim Werfen max. waagerecht gehalten.
Spatestens wenn die Arme waagerecht sind, sollte die Balle
losgelassen werden.

Umso naher die Bélle, desto einfacher das Fangen

Am besten versuchst Du, die Bélle so nah wie mdglich
nebeneinander parallel hoch zu werfen... so dass je ein Ball
genau vor Deinem Auge als maximale Hohe erreicht.

Moglichst ,viel Luft* zwischen Hande und Bélle

Die Hande erst dann kreuzen bzw. bewegen,

wenn die Bélle oben sind

Das Kreuzen der Hande féllt deshalb so schwer, weil die
Augen sehen, dass die Bélle parallel fliegen. Dies erfordert
Gelassenheit beider Gehirnhdlften — die trainiert werden
muss. Haufig werden die Bélle Uberkreuz geworfen — darauf
bitte zuerst achten. Die Bélle miussen parallel fliegen —

R7



mdoglichst nahe beieinander. Hektik ist hier fehl am Platz.
Erst sauber und parallel abwerfen und wenn Du beide Bélle
ob siehst, dann erst darfst Du die Arme kreuzen und die
Balle fallen dann ziemlich automatisch in die jeweils andere
Hand.

Video-Datei zu dieser REHORULI-Ubung kostenlos zum Abruf:
www.rehoruli.de > REHORULI-Video < REHORULI-Ubung 16

Wahrnehmungstest

Siehst Du auch
die kreisformigen Schatten?

Durch die Anordnung der Strahlen
entstehen in unserem Auge
kreisformige Schatten, die in
Wirklichkeit gar nicht vorhanden sind.
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REHORULI hat sich
in der Praxis bereits bewahrt

Ich wei3 nicht, ob es besser wird, wenn es anderswird. Aber es muf3
anders werden, wenn es besser werden soll. Georg Christoph
Lichtenberg

Das Jonglier-Lernsystem REHORULI hat sich seit Jahren in
der Praxis bewahrt. Sowohl bei Jonglier-Schnellkursen als
auch bei grolen Jonglier-Events, die ich regelmafig
durchfihre.

2001 - Erste 6ffentliche Préasentation von REHORULI
bei der Européischen Jonglier-Convention, Rotterdam

Obwohl ich seit 1999 immer mal wieder Jonglier-
Schnellkurse mit dem REHORULI-Lernsystem durchgefihrt
hatte, kann die Europaische Jonglier-Convention in
Rotterdam im Sommer 2001 als ,Geburtsstunde* von
REHORULI bezeichnet werden. Einmal jahrlich finden
solche Treffen statt — immer in einer anderen europdischen
Stadt — bei denen 2.000-3.000 Jongleure aus allen
europaischen Landern und anderen Kontinenten sich eine
Woche lang untereinander austauschen, Jongliertricks
lernen und Spald miteinander haben. (www.eja.net). Ich
habe mehrere Tage hintereinander vielen Anfangern und
Profis meine Methode zeigen und erfolgreich ausprobieren
kénnen. Dabei habe ich u.a. festgestellt, dass einige Profi-
Jongleure (Dreiball-, Vierball- und Funfball-Jongleure) mit
einigen  Zweiball-Variationen aus dem REHORULI-
Programm sogar Probleme bei der Ausfiihrung hatten. In
der Praxis hat sich gezeigt, dass jeder Jongleur — wie jeder
Mensch - seine individuellen Auspragungen hat. Die
verschiedenen  Zweiball-Ubungen des REHORULI-
Jonglierlernprogramms sind recht vielseitig und machten
dem einen oder anderen Profi-Jongleur zu schaffen. Die
Verbluffung daruber, dass eine einfach aussehende
+Zweiball-Ubung“ nicht auf Anhieb gelést werden konnte,
Ioste die groRte Blockade aus. Auch Kombinationen und
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flieBende Verbindungen von verschiedenen ,einfachen®
Wurf- und Fangibungen wurden geilbt und miteinander
trainiert. Als ,Nebeneffekt® kam dabei heraus, dass die
REHORULI-Ubungen sich auch dafur eignen; ,unsauberes®
Jonglieren zu Kkorrigieren. Es gibt mehrere Formen des
Lunsauberem* Jonglierens: entweder sind die Balle zu hoch
und/oder die Arme — oder es wird nicht ,ruhig und
gleichmafiges*  jongliert. sondern »unruhig und
ungleichmafig®. Am Ende des Buches gehe ich noch
einmal auf die Punkte des ,sauberen Jonglierens” ein (siehe
.Fehler im System!? Tipps & Tricks zum ,sauberen”
Jonglieren®).

2001 - Berliner Stadtmagazin ZITTY testet REHORULI

“Idiotensicher — Jonglieren mit Erfolgsgarantie®
Auszug aus dem Testbericht (ZITTY Ausgabe 18, Aug. 2001):

Stephan Ehlers hat REHORULI - ein spezielles und praktisch
idiotensicheres Jongliersystem- entwickelt. In seinen Kursen soll
jeder das Jonglieren mit drei Ballen erlernen, und das in nicht
mehr als einer Stunde — mit Geld-Zurlick-Garantie. Wir haben
Ehlers Versprechen Uberprift und seinen Kurs in einer
Griunanlage in Berlin-Wedding besucht.

Die Teilnehmer, zwischen 10 und Anfang 50, beginnen zuné&chst
mit Ubungen fiir einen Ball. Uberschaubar. Auch die nachsten
zwanzig, dreilig Minuten mit dann schon zwei Béllen sind nicht
allzu haarig. Wéhrend die Kugeln in immer anspruchsvolleren
Bahnen fliegen, erzahlt Ehlers — der auch schon Telekom-Chef
Ron Sommer das Jonglieren beigebracht hat — von der
Entkoppelung der linken und der rechten Hirnhalfte und empfiehlt,
am besten gar nicht mehr nachzudenken. (Wir wissen nicht, ob er
das auch Ron Sommer gesagt hat). Erst kurz vor Schluss kommt
die dritte Kugel — knifflig, aber machbar.

Aus dem Dutzend sah allein eine Teilnehmerin die Angelegenheit
als hoffnungslos an und forderte ihr Geld zuriick. Der wackere
Rest kam schlieBlich soweit, die Béalle drei, vier, finf mal in der
Luft zu halten, bevor sie dann auch wieder ziemlich weit
auseinander flogen. Keine Wunder also — aber ein erster
Grundstein ist gelegt. An der Haltungsnote wird dann zu Hause
gefeilt. - Martin Kaluza (www.zitty.de)
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2005 - 5. REHORULI-Weltrekord (24. Juni 2005 — Weimar):

64 Anfanger lernen zeitgleich in 55 Minuten das
Jonglieren mit drei Béallen

Alle Rekordversuche haben Thiiri I e
gezeigt, dass die Teilnehmer  Thuringer Weltrekor
zu auBer-gewohnlichen  wEIMAR - 170 Thiringer haben
Leistungen fahig sind. Bei  gestern in Weimar einen neuen
den ersten Rekorden wurden =~ Weltrekord im ,Jonglieren fiir
durchschnittlich zwischen 60 i aufgestellt, Unter Anlei-
tung des Entertainers Stephan
und 100 Sekunden VvONn  Ehlers lemnten 64 absolute An-
jedem Teilnehmer bendtigt, gﬁlhger in 515 Minutfln Igit drei
dllen jonglieren, teilte der Ver-
um das_ W?rfen und Fangen anstalter mit. Den alten Rekord
mlt_ drei Béllen zu schaffen. hatten 54 Berliner mit einer
Beim aktuellen Weltrekord  StundeLernzeitgehalten. (red)
wurde erstmals die ,60- ' ’
Sekunden-Grenze*
unterschritten. Am 24. Juni
2005 gelang in Weimar 64 Thiringern das Kunststiick
zeitgleich in nur 55 Minuten. Dies entspricht einem
Durchschnitt von 51,5 Sekunden.

Rehoruli — und Jonglieren ist kein Problem

6 Thiirnger erlemten gestemn in Weimar hinoen 55 Minuten diz hohe 'ﬂfdltdlllm'i Schule

Al nalmbull odes #ie®
W poviem ns Gual iy Ha
il o bt i wE T
kbnren. Dern dodl waekan

168 ALK Miurbseilr il
Nibctem wnxich. Aller
sirgemranrheeme

WHINMAK (2l
L kam edlg bbemmchesd
o & nlrl Hau

wiori b B by il i e waiie dor
iwr Swplan Mich n Entprmirer m Wit
2 [ty A Y

! -c-||-h|..¢ h pnuj.n.-.-.
.._:.T.:."M ||.|_.'_nu||b.| ".: im Werdonk et b, alm Anliager n 59 M'KL Urad wach dm wxkir ~fien

Thiringer Allgemeine, 25. Juni 2005

Da Du keine Rekorde brechen willst, kannst Du Dich
entspannt zurtick lehnen! Die Rekorde beweisen lediglich,
dass das ,Lernsystem* funktioniert,



Gesundheitsférdende Aspekte
des Jonglierens

Man verirrt sich nie so leicht, als wenn man glaubt, den Weg zu wissen.
Nichts mif3gltickt so schnell, als wenn man keine Schwierigkeiten sieht.

Sorichwort China

Es gibt eine Reihe gesundheitsférdernder Aspekte, denn
beim Jonglieren kdénnen Sie sich (und ihre Gehinhalften)
bewegen und gleichzeitig entspannen! Egal ob Du nun 4, 3
oder nur 2 Balle jonglierst. Diese Bewegungs- und
Entspannungsiibungen tragen dazu bei, Pausen besonders
effektiv zu gestalten. Wenn solche ,aktiven Pausen”
regelmassig durchgefiihrt werden wollen oder sollen,
missen die Ubungen jedoch leicht erlernbar und
selbsténdig durchfihrbar sein. Das Jonglieren eignet sich
deshalb hervorragend fiir aktive Pausen, insbesondere fir
.Kopfarbeiter, ,Sitzberufler* und ,Wissensarbeiter”. Es ist
ganzjahrig und Uberall moglich. Man bendétigt keine
spezielle Kleidung und kein teures Gerat. Schon kleine
Jonglier-Ubungseinheiten von 5-10 Minuten reichen aus,
um eine erholsame und aktivierende Pause zu gestalten.

Jonglieren fordert Konzentration und Entspannung

Beim Jonglieren werden Konzentration und Entspannung
gleichermalRen geschult. So gilt es zwar, geduldig und
ausdauernd das eigene Jonglieren zu beobachten und sich
auf seine Bewegungsablaufe zu konzentrieren, gleichzeitig
bringt der spielerische Grundcharakter des Jonglierens —
und die mit dieser Tatigkeit haufig verbundene Frohlichkeit
— auch Entspannung. Bei richtiger Haltung von Kopf- und
Wirbelsaule ist schon beim gleichméaRigen Jonglieren mit
drei Béllen ein ausgeglichener Ruhezustand erreichbar: Die
dauerhaft regelméfBigen  Bewegungen  fihren im
Zusammenhang mit den gleichférmigen Gerauschen beim
Fangen und Werfen zu meditationsédhnlichen Erfahrungen



(,Jonglier-FlieRzustand“), da dann das Jonglieren vom
Gehirn hauptséachlich rechtshemisphérisch gesteuert wird.

Jonglieren fordert Beweglichkeit und Ausdauer

Mit den ersten Jonglieribungen wird die gleichmafige
Benutzung beider Hande, Handgelenke und Arme
gefordert. Da gleichzeitig die beiden Gehirnhalften mit ihren
unterschiedlichen Aufgabenstellungen eingebunden sind,
dient Jonglieren der Einlbung psychophysischer
Beidseitigkeit. Jonglieren regt Koérper und Kreislauf auf
natirliche Weise an, deshalb kann es neben der Steigerung
der Beweglichkeit auch zur Foérderung der Ausdauer
genutzt werden.

Jonglieren fordert Koordination und Wahrnehmung

Jonglieren schult die sensorischen Fahigkeiten, dies gilt
besonders fir die Augen. Schnelleres Fokussieren und eine
Verbesserung beim peripheren Sehen filhren deshalb in
Verbindung mit einer sicheren Auge-Hand-Koordination zu
mehr Zielgenauigkeit beim Werfen und Fangen. Der
Umgang mit den Jonglierballen oder anderen
Jongliermaterialien schult auRerdem das taktile Empfinden.
Das Jonglieren starkt zudem das Zeit- und Rhythmusgefiihl,
optimiert bei ausreichendem Training Reflexe und Balance
und ermdglicht so schnelle und effektive Muskeltatigkeit,
d.h. ein rationelles und angemessenes Maf3 an Bewegung.

Jonglieren fordert Ich-Kompetenz und Interaktion

Jonglieren erscheint Zuschauern als faszinierende, aber
auch schwierige Tatigkeit. Wer jedoch mit dem Jonglieren
anfangt, macht Lebenserfahrungen, die ihm in vielen
Lebensbereichen helfen: Jonglieren zeigt als Lernmodell,
dass man Schwieriges und Kompliziertes vereinfachen
kann, um es sch dann in Teilschritten anzueignen. Diese
wichtige Erfahrung schafft in Verbindung mit der
verbesserten individuellen Ausdrucksfahigkeit des Koérpers



und der rhythmisch-kreativen Umsetzung erlernter oder
selbst erdachter Jongliertricks positive Selbsterfahrung und
Selbstvertrauen. Wer Jonglieren gelernt hat, der zieht aus
gewachsener Ich-Kompetenz Selbstvertrauen und ein
Erfolgsgefuhl.

Jonglieren kann bei Lese-/Schreibschwéachen helfen

Auch wenn es (noch) keine wissenschaftlich bzw. arztlich
fundierten Beweise gibt: kann das Jonglieren-Lernen bei
Lese-/Schreibschwéchen helfen. Es gibt eine Reihe von
individuellen ,Erfolgsstorys® — denn Jonglieren verbessert
Wahrnehmung und Wahrnehmungsempfinden bzw. wirkt
Uber die gleichzeitige Beanspruchung der linken und
rechten Gehirnhéalfte direkt auf die Wahrnehmungsstérung
der vorhandenen Lese-/Schreibschwéachen. In jedem Fall
gibt es eine Garantie darauf, dass das Jonglieren-Lernen
Kinder und/oder Erwachsene mit Lese-/Schreibschwéachen
nicht schadet! Das Einzige was ,spirbar‘ passieren kann,
sind Verbesserungen.
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Garantie-Erklarung - Geld-zuriick-Garantie!

Sollte dieses Buch nicht zu dem gewunschten Ergebnis
fuhren (3 Bélle werfen und fangen) — obwohl Du alle
Ubungen in diesem Buch ausprobiert hast - erstatte ich Dir
das Geld fir den Buchpreis in voller Héhe zuriick! Hierzu
brauchst Du bur dieses Buch und die Rechnung (Original-
Kaufbeleg fur dieses Buch) zu senden an: REHORULI, S.

Ehlers, Notburgastr. 4, 80639 Minchen

Trage bitte aulBerdem auf diesen Seiten ein, warum das
Buch Deiner Meinung nach nicht den gewiinschten Erfolg
gebracht hat. Beantworte maoglichst ehrlich und vollstéandig

alle Fragen.

U Ich habe alle Ubungen in diesem Buich versucht.

U Ich habe mehr als die Hélfte aller Ubungen
ausprobiert.

U Ich habe weniger als die Halfte aller Ubungen
ausprobiert und habe dann abgebrochen bzw.
abbrechen mussen, weil

Weitere Griinde, warum ich es nicht geschafft habe.

U Die Formulierungen, Anweisungen der einzelnen
REHORULI-Ubungen sind nicht einfach bzw.
nachvollziehbar erklart. Dies gilt insbesondere fir
folgende Ubungen

Alles zusammen genommen lag es
U ...eher an mir als an der Anleitung
U ...eher an diesem Buch als an mir:
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Deine Angaben werden helfen, das Jonglierlernsystem
REHORULI und/oder folgende Buch-Ausgaben weiter zu
verbessern. Vielen Dank.

Bitte habe Verstandnis dafir, dass eine Rickerstattung des
Buch-Kaufpreises nur dann erfolgen kann, wenn Du

agrwONE

... dieses Buch zuriicksenden,

... den Original-Kaufbeleg mit beifligen,

... die Fragen wahrheitsgemaf beantwortet hast,
... Name und Anschrift vollstandig angegeben und
.. Du Deine Bankverbindung genannt hast.

Vorname, Name

Anschrift / StralRe

PLZ / Ort

eMail

Telefon

Erstattungsbetrag auf folgendes Konto tuberweisen:

BLZ

Name der Bank

Konto-Nummer Kontobezeichnung
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