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Autor Stephan Ehlers

Nach seinen Ausbildungen zum Bank-
und Werbekaufmann, lernte Stephan
Ehlers (Jahrgang 1961) bei einigen
Agenturen und Fachverlagen das Kommunikationshandwerk mit
der ,Ware“ Information. In der Zeit als Geschaftsfuhrer der Onli-
ne-Anbietervereinigung e. V. und Projektleiter beim Institut fur
Btx und Telematik widmete er sich der wachsenden Bedeutung
von Telekommunikation und Internet flr die ,Ware® Information.
Als Vertriebsleiter beim Management-Seminarinstitut Hohenstein
sowie Trainer fur Motivation und Kommunikation konzentrierte er
sich nun mehr auf die Vermittlung von Informationen zwischen
Menschen und deren hochst unterschiedlichen Auswirkungen
auf Verhalten. Stephan Ehlers grindete 1995 sein Unternehmen
FQL — Frohlich Qualitat Liefern und ist seither als Trainer, Bera-
ter, Referent und Moderator fur namhafte Unternehmen tatig
(Deutsche Telekom, Commerzbank, McKinsey, Siemens, Nestlé,
Sport 2000, Fujitsu, British Telecom, T-Mobile, Ernst & Young).
Er gewann unter anderem den Management-Business-Award,
den TAGESSPIEGEL-Rhetorik-Wettbewerb und wurde 2007 von
25.000 Veranstaltungsorganisatoren unter die Top Ten in der
Kategorie ,Kunstler & Performance® gewahlt.

Das Jonglier-Lernsystem REHORULI® wurde von Stephan Eh-
lers 1996 entwickelt und erstmals 1999 unter anderem im Inter-
net (www.rehoruli.de) verdffentlicht. REHORULI® erfreut sich
seither zunehmender Beliebtheit. Mehrere Auszeichnungen ma-
chen REHORULI® zum erfolgreichsten Jonglier-Lernsystem. Im
Juli 2003 gewann Stephan Ehlers in Berlin seinen ersten Weltre-
kord. Damals haben mit REHORULI® 54 Jonglier-Anfianger
gleichzeitig das Jonglieren in immerhin 60 Minuten gelernt. Finf
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Jahre spater verbesserte er diesen Weltrekord im November
2008 in der Halfte der Zeit und verfunffachte das Ergebnis. Kon-
kret: 264 Sparkassen-Mitarbeiter schafften das Werfen und Fan-
gen mit drei Ballen in nur 30 Minuten (www.ballabala.com/1000.pdf).

Sein Lernbuch ,REHORULI — Jonglieren lernen mit Erfolgsga-
rantie” kam Ende 2005 auf dem Markt und erfreut sich grofRRer
Beliebtheit. Das Herzstlck dieses Lernprogramms sind die 34
Wurf- und Fanfubungen, die auch in diesem Buch ausfuhrlich
beschrieben werden. Im Marz 2008 erschien die englische Aus-
gabe ,Learn to Juggle — Success Guaranteed” fur die englisch-
sprachigen Markte. Weitere Ubersetzungen zum Beispiel in
Russisch, ltalienisch und Franzdsisch werden folgen. Die Ver-
bindung von ,Business” und ,Jonglage” veroffentlichte Ehlers in
seinem Buch ,Business-BallaBalla — Wer im Business jongliert,
sollte richtig jonglieren lernen®.

Prominente, Politiker & Personlichkeiten ... jonglieren

Eine Reihe von Persoénlichkeiten, Politikern und Spitzensportlern
haben bei Stephan Ehlers das Jonglieren gelernt. So jonglierten
mit ihm unter anderem BDI-Prasident Dr. Michael Rogowski, Ex-
Telekom-Chef Dr. Ron Sommer, Musik-Guru Justus Franz, Wirt-
schaftsminister a.D. Wolfgang Clement, Bundesverbrauchermi-
nisterin Renate Kinast, Justizministerin Brigitte Zypries, Schla-
gersangerin Nicole, Film-Produzent Bernd Eichinger sowie
Grimme-Preistrager Armin Rohde. Auch Deutschlands erfolg-
reichste Olympia-Teilnehmerin und ,Jahrhundertsportlerin® Birgit
Fischer (9 Goldmedaillen bei Olympia!) hat mit dem
REHORULI®-Lernsystem schnell und sicher das Jonglieren mit
drei Ballen gelernt.



Illustrator Marvin Clifford

Marvin Clifford (Jahrgang 1983) er-
kannte schon sehr frih 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 Marvin selbst Comic-Workshops im
Wannsee Forum und trat als Dozent fir Comics sehr bald in die
Fullstapfen seines Mentors Murzeau. Im September 2005 been-
dete Marvin Clifford sein Studium an der BTK - Berliner Techni-
sche Kunstschule mit der Note 1,0. Die Comics und der Film
seiner Abschlussarbeit ,Molps & Murphy“ erfreuen sich im Inter-
net (www.molps.de) grolRer Beliebtheit. Neben kleinen lllustrati-
onsauftragen z.B. fir Opel, Deutsche Bank ist Marvin Mitglied
bei ,Stenarts - The Creative Team® (www.stenarts.com), einer
Gruppe von freischaffenden Comiczeichnern und Kinstlern, die
verschiedenste Projekte ausarbeiten. Fir die gréfte deutsche
Community im Internet zum Online-Rollenspiel ,World of War-
craft® zeichnete er eine 20-teilige Comicstrip-Reihe. Es folgten
Storyboard-Ausarbeitungen zu verschiedenen Kurzfilmen, sowie
das Design der Comicfigur JONGLORO fiir dieses Jonglierbuch.
Seit September 2005 ist Marvin Chefzeichner bei FQL - Agentur
fur Kommunikationsmanagement (www.fql.de). Seine Comic-
Serie im Web ,Shakes & Fidget” erreichte schnell Kultstatus und
wurde 2007 vom Computec Media Verlag als Comicband heraus
gegeben und war in kurzer Zeit ausverkauft.




JONGLORO prisentiert die REHORULI® -Ubungen

JONGLORO stammt aus
der Feder von Marvin
Clifford. JONGLORO wird
Sie auf Schritt und Tritt
begleiten. Jede Wurf- und
Fangubung des REHO-
RULI® - Jonglier-Lernpro-
gramms wird von JONG-
LORO unterhaltsam und
anschaulich  Schritt  fur
Schritt prasentiert.

In Zeiten der Digitalisie-
rung und des PCs sei hier
noch einmal ausdrtcklich
darauf hingewiesen, dass

ausnahmsilos alle lllustra-
tionen in diesem Buch mit
der Hand (!) zu Papier ge-
bracht wurden.
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Ein Wort voraus

Auf welchem Weg auch immer Sie zu diesem REHORULI®-Buch
gekommen sind - vielen Dank und Gratulation! Ich freue mich,
dass Sie Jonglieren lernen mdchten. Denn sozusagen "neben-
bei" lernen Sie auch viel Uber Ihre inneren Krafte und korper-
lichen Fahigkeiten - so wie es tausende andere bereits lieben
und schatzen gelernt haben. Das Schéne dabei ist, mit
REHORULI® werden Sie garantiert Erfolg haben. Denn Sie wer-
den in jedem Fall etwas Neues dazu lernen, sowie lhre linke und
rechte Ge-hirnhalfte gleichzeitig trainieren. Auch wenn einige
Wurf- und Fanglbungen in diesem Buch unter Umstanden etwas
mehr Ubung und eventuell ein wenig mehr Zeit beanspruchen —
Ihre inneren Krafte werden dadurch mobilisiert.

Jonglieren lernen ab 50 ...

ist gleich aus mehreren Grinden ein bewusst gewahliter Titel.
Das Buch ist speziell fir Menschen ab 50 Jahre und dabei spielt
es keine Rolle, ob jemand 60, 70, 80 Jahre oder alter ist. Jong-
lieren lernen kann wirklich jeder. Es ist genauso wie mit Erfolg.
Erfolg ist fur jeden Menschen erreichbar. Ohne Ausnahme. Ein
weiterer Grund fur diesen speziell fur altere Menschen ausge-
richteten Titel ist die Tatsache, dass im Sommer 2008 von Wis-
senschaftlern festgestellt wurde, dass auch das Gehirn von
Menschen ab 50 wachsen und Neues dazulernen kann (siehe
Beitrag ab Seite 130). Zudem hat das Jonglieren eine Reihe
positiver gesundheitlicher Aspekte (siehe Seite 127). Weitere
101 Grinde, die flr das Jonglieren-Lernen finden Sie ab Seite
135.
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Beim Jonglieren werden mehrere Sinne gleichzeitig angespro-
chen. Das Jonglierlernsystem REHORULI® vermittelt lhnen Er-
folgserlebnisse, stimuliert das gleichzeitige Arbeiten lhrer linken
und rechten Gehirnhalfte und wird fur kleine Glucksgefuhle und
AHA-Erlebnisse bei Ihnen sorgen. ,Nebenbei“ starken Sie spiele-
risch lThre Wahrnehmung und Ihr Selbstvertrauen. Es werden
also mehrere Gefuhlsfaktoren angesprochen. Dennoch ist
REHORULI® eine SYSTEMATISCHE Methode fiir das Erlernen
des Jonglierens mit drei Ballen. Insbesondere fur Anfanger. Zu-
erst werden Sie mit den REHORULI®Wurf- und Fangiibungen
mit nur einem Ball Schritt fur Schritt Ihre Augen-, Wurf- und
Fangkoordination verbessern ... erst dann folgen Ubungen mit
zwei Ballen. Am Ende konnen Sie dann fehlerfrei und erfolgreich
drei Balle jonglieren.

Wie entstand der Name REHORULI?

Bei der Namensgebung fur dieses Erfolgs- und Jonglier-Lern-
system war es mir wichtig, einen Namen zu finden, der etwas
verruckt, um nicht zu sagen "irre" klingen muss. Ein Begriff, der
nur die linke Gehirnhalfte anspricht, weil man auf Anhieb Uber-
haupt keine Idee hat, was es heilten konnte. Als ich einem Wirt-
schaftsjournalisten von meiner Idee und die Bedeutung der Ver-
rucktheit des Namens erzahlt habe, sagte er "das ist lhnen mit
REHORULI voll gelungen." Naturlich sagte er dies etwas abfallig,
weil er mit dem Begriff REHORULI - so wie Sie wahrscheinlich
jetzt auch - nichts, aber auch absolut gar nichts anfangen konn-
te. Und das ist auch gut und richtig so, beziehungsweise voll be-
absichtigt. REHORULI hort sich genauso ,gut® an, wie die Vor-
stellung, drei Balle mit zwei Handen zu jonglieren.
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Beides klingt ,verruckt” — ist es aber nicht - wenn man das Wort
REHORULI oder die Hintergrinde des Jonglierens Schritt fur
Schritt erklart! Wenn jemand nicht drei Balle oder drei andere
Gegenstande jonglieren kann, hat er/sie zunachst Uberhaupt
keine ldee, vor allem auch korperlich kein Gefuhl dafur, wie man
drei Gegenstande mit zwei Handen erfolgreich und sicher jong-
lieren 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 korperlich erlebbar und spurbar.

Womit wir bei der einzigen Vorraussetzung fir REHORULI® wé-
ren: Jeder, der mit REHORULI® das Jonglieren lernen méchte,
muss den Mut haben bzw. sich der Herausforderung stellen, et-
was Neues dazu zu lernen. Das ist alles, was man mitbringen
muss. Mut und etwas Ausdauer beziehungsweise Geduld. Es
wird nicht alles auf einmal klappen und vielleicht sogar kleine
Ruckschlage geben. Stellen Sie sich der Herausforderung dem
Neuen gegenuber. Das ist alles, was Sie tun mussen. Die Beto-
nung liegt dabei im "Tun" - immer wieder probieren, nicht aufge-
ben. Jeder kann Jonglieren lernen, jeder kann Erfolg haben.
Ohne Ausnahme!

REHORULI® bezeichnet ,Kompliziertheit", Erfolgsempfinden
und Jonglieren-Konnen in einem Wort. Das Eine geht nicht ohne
das Andere. Wer nicht jonglieren kann, kann auch nicht nach-
empfinden, wie sich das anfuhlt.... REHORULI® ist insofern ein
treffender Beschreibungsversuch, weil es etwas schwer Vorstell-
bares bzw. Unerklarliches beschreibt, was dennoch wahrnehm-
bar und sehr einfach in der ,Ausfuhrung” ist. Wenn Sie es nicht
langer ertragen kénnen, was denn REHORULI® nun genau be-
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deutet, dann konnen Sie gern im hinteren Teil des Buches nach-
blattern, da wird es gelost. Besser und spannender fande ich es
jedoch, wenn Sie es ohne Hilfe selbst herausfinden. Garantiert
wird Ihnen die Losung leichter fallen, wenn Sie drei Bélle jonglie-
ren kdnnen — davon bin ich Giberzeugt. Der Begriff REHORULI®
ist nur auf den ersten Blick Uberaus kompliziert — aber nach der
LAuflosung“ sehr, sehr einfach (geradezu ,logisch®) ... genauso
ist die Kunst des Jonglierens! Fur AulRenstehende und Nicht-
Jongleure sehr verbliffend und wirkungsvoll — aber sehr, sehr
einfach fur ,Insider” beziehungsweise Jongleure.

REHORULI® & Jonglieren —
Beides kompliziert und dennoch einfach!

Mit REHORULI® lernen Sie also nicht nur Jonglieren, sondern
auch sehr viel Uber den eigenen Umgang mit der Leichtigkeit
und direkt spiirbaren Erfolg. REHORULI® beginnt mit 20 ein-
fachen Wurf- und Fangubungen, die nach und nach die Auge-
Hand-Koordination verbessern helfen, aber auch das person-
liche Erfolgs- und Gliicksgefiihl steigern werden. Alle Ubungen
sehen einfach aus, sind es aber nicht unbedingt.

Das ist der Reiz... Grenzen bzw. Ungewohntes/Ungewdhnliches
zu Uberwinden. Seine Wahrnehmung zu scharfen - Neues dazu
zu lernen. Spatestens wenn Sie drei Balle jonglieren konnen,
wird dies auch unmittelbar positive Auswirkungen auf Ihr Selbst-
vertrauen haben. Das eigene Zutrauen, |hr 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
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wird. Aul3er mir konnten schon zigtausende andere Menschen
auf der ganzen Welt diese wertvollen Erfahrungen machen.

Bei der Erstellung dieses Buches gab es viele Helfer. Allen voran
meine Frau Gabriele, die mich mit vielen Anregungen und Ideen
unterstutzt und immer wieder positiv inspiriert hat. Ebenfalls ein
groRes Dankeschon geht an meine Schwiegereltern, Ingeborg
und Hans-Christoph Heilmann, die sowohl flr das schone Titel-
bild dieses Buches verantworlich sind als auch in akribischer
Feinarbeit alle Seiten dieses Buches Korrektur gelesen haben.
Zu danken habe ich aber auch meinem Bruder Boris, sowie Tina
Peitz, die zusammen mit meiner Frau die meisten Massen-
jonglage-Events engagiert und professionell begleitet haben.
Vorlaufiger Hohepunkt war bisher der 15. November 2008, als
wir erstmals 264 Jonglieranfangern (Mitarbeiter der Sparkasse)
in nur 30 Minuten (!) gleichzeitig das Jonglieren nach der REHO-
RULI®-Methode beigebracht haben. Besonders ,kitzlig dabei
war, dass die Mitarbeiter vorher nichts davon wussten und wir
vorher ,versprochen“ bzw. angekundigt haben, dass es mindes-
tens 240 Mitarbeiter (von 750) schaffen werden bzw. sogar als
Zielvorgabe formuliert ,,schaffen mussen®.

Es macht mir nach wie vor Uberaus gro3en Spal} anderen Men-
schen das Jonglieren beizubringen. Das nachste Ziel wird sein,
mehr als 300 Anfangern gleichzeitig das Jonglieren mit drei Bal-
len in maximal 30 Minuten beizubringen. Egal ob 1.000, 500
oder auch nur zwei Jonglierschuler. Im Vordergrund bleiben bei
mir die Freude und der Genuss an der Kunst des Jonglierens
sowie die Freude, es anderen beizubringen. Deshalb werde ich
auch weiterhin selbst regelmalig offentliche Jonglier-Schnell-
kurse anbieten. (,Jonglieren lernen in maximal 60 Minuten!®).
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Wenn Sie Anregungen haben, wie man REHORULI®-Ubungen
besser darstellen kann, oder wenn Sie eine interessante Wurf-
und Fangubung mit zwei Ballen kennen, die hier in diesem Buch
nicht vorgestellt wird, dann zdgern Sie bitte nicht, mir zu schrei-
ben.

Das jetzt vorliegende REHORULI®-Jonglier-Lernsystem soll fort-
laufend weiter entwickelt werden. Jede Anregung ist also will-
kommen.

Schreiben Sie mir:
REHORULI®, Stephan Ehlers, eMail: stephan@rehoruli.de

Nun wiinsche ich Ihnen viel Freude und Erfolg mit REHORULI®
und ich bin sicher, dass Ihnen das Werfen und Fangen mit drei
Ballen gelingen wird. Sie mussen genauso wie ich fest daran
glauben ... und naturlich auch dafur ,arbeiten® ... dann schaffen
Sie es. Garantiert!

Stephan Ehlers
Muanchen, Marz 2009
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MMM - Mogliches Machbar Machen

Viele Menschen suchen nur dort, wo die Beleuchtung gut ist.

Sprichwort, Wales

Ohne Zweifel ist es ein Erfolg, wenn Sie das Jonglieren mit drei
Ballen gelernt haben. Das Schone beim Jonglieren-Lernen ist,
dass Sie wahrend des Lernprozesses alle Phasen und auch
Tugenden fur Erfolg kennen lernen werden.

1. Sie haben sich ein Ziel gesetzt:
,lch will drei Balle jonglieren lernen®.
2. Sie mussen sich Zeit nehmen
und lhre Trainingseinheiten planen.
3. Sie werden Ausdauer bendtigen.
4. Sie mussen sich konzentrieren...
auf die Balle, das Werfen und Fangen...
5. Sie mussen darauf achten,
nicht abgelenkt zu werden.
Sie werden Ruckschlage erleben.
Sie mussen sich selbst motivieren, ,dran“ zu bleiben.
Sie durfen nicht hektisch und unruhig werden.
Sie mussen vollig neue Dinge ausprobieren,
mit ungewissem Ausgang.
u.v.m.

© ® NS

Dabei wird lhrer inneren Einstellung mehr Bedeutung zukom-
men, als Sie vielleicht glauben. Erfolg kommt nie von allein, ist
nie zufallig. Erfolg ist immer eine ,persdnliche Geschichte,
Mégliches machbar zu machen. Ohne ,Aufwand® ist kein Erfolg
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maglich. Das ist beim Jonglieren nicht anders wie bei jedem pri-
vaten und geschaftlichen Erfolg.

Handeln - Erfolg

Erfolg ist immer ein Ergebnis. Erfolg ist etwas was ,folgt‘. Bei
allen Erfolgserlebnissen ist es zwingend erforderlich, dass man
vorher irgendetwas getan hat. Sonst ist kein Erfolg mdglich.
.,Handeln® ist eine Voraussetzung. Erfolg ist immer individuell.
Jeder mdchte andere Ziele erreichen: Der eine kennt seine Ziele,
der andere nicht. Aber alle haben einen ,Mal3stab“ fur Erfolg.
Jeder bewertet ,seinen“ Erfolg bzw. hat auch eigene Malistabe
fur Misserfolg.

Handeln - Erfolg
¢
- Bewertung

Diese Bewertung wiederum hat sehr starke Auswirkung auf
unsere Einstellung. Wenn wir etwas ,negativ® bewerten, dann
ist unsere Einstellung entsprechend ,negativ®, ... was sich aller-
dings auch auf unser Handeln auswirken wird.

Handeln - Erfolg

t |

EINSTELLUNG |« Bewertung

Fazit: Unser ,Handeln“ und unsere ,Bewertungen“ haben enor-
men Einfluss auf unseren Erfolg. Viel wichtiger ist jedoch unsere
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Einstellung zu den Dingen. Konzentrieren Sie sich also weniger
auf das AulRen (Balle fallen herunter oder ahnliches), sondern
auf das ,Geh in Dich® und besinnen Sie sich auf die (positive?)
Einstellung zum Jonglieren. Das fallt naturlich schwerer, weil Sie
selbst aktiv werden mussen. Das Herunterfallen von Ballen zum
Beispiel fallt ,automatisch“ auf und gerat deshalb auch schneller
und direkter in unser Bewusstsein. Schnell ,bewerten® wir diese
Situation ... wahrscheinlich negativ ... und schon ist unsere Ein-
stellung betroffen. Dieses Muster gilt es zu durchkreuzen ... in
dem Sie ab und zu an lhre (positive!) Einstellung denken. Stellen
Sie sich im Geiste vor, wie Sie die aktuelle REHORULI® -Ubung
meistern, das alleine kann schon eine Hilfe fir den nachsten,
besseren Versuch sein.

Im Alter wird man wieder kindisch

,Das Alter macht nicht kindisch, wie man spricht, es findet uns
nur noch als wahre Kinder.“ So heif3t es in Goethes Faust. Und da
ist Einiges dran. Dass sich viele Menschen im hohen Alter wieder
albern und lustig verhalten, fihren Forscher darauf zurtick, dass
die ,Wertewahrnehmung im Leben“ eine andere geworden ist.
Senioren wissen einfach, was neben dem Alltag noch wichtig ist —
und zwar Spall zu haben. Es gibt zahlreiche medizinische Belege
dafiir, dass Lachen iiberaus gesund ist.
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Bevor Sie loslegen -

Wichtige Voruberlegungen

Der Kopf stort! Ja, das meine ich in der

Tat so. Das Wichtigste beim Jonglie- @
ren-Lernen und Jonglieren ist, dass der o)

Kopf "frei" ist... und das fallt uns Men-
schen schwer. Umso alter wir werden,
desto schwerer fallt ,Hirn ausschalten®.
Sehr schwer sogar. Aber das ist normal
und muss uns nicht beunruhigen. Mit
"Kopf" meine ich unsere Einstellungen,
Bewertungen, Vorurteile und alles was "bequem” ist. Es braucht
eine gehorige Portion Eigenmotivation, das Jonglieren mit drei
Ballen zu lernen. Es ist unbequem... vor allem fur unseren Kopf.
Ein Buch mit einem Jonglier-Lernprogramm zu kaufen, ist das
eine, tatsachlich mit der ersten Wurf- und Fangubung loszulegen
das andere. Es fuhlt sich anders an und macht Mahe. Sich fur
das Jonglieren zu interessieren ist etwas vollig anderes, als es
selbst auszutben! Voéllig anders! Bevor Sie mit der ersten
REHORULI®-Ubung beginnen, sollten Sie ...

...fest entschlossen sein, das Jonglieren zu lernen.

...ebenso fest daran glauben, dass Sie es schaffen werden.

...Rlckschlage beim Lernprozess als Herausforderung oder
Chance begreifen.

- ...weniger Ehrgeiz sondern mehr Lockerheit entwickeln.

- ...vorher mehrmals zu sich selbst sagen: "Ich schaffe es",
"Ich kann das".
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Auch und vor allem dann mussen Sie sich selbst motivieren,
wenn es sich nicht so anfuhlt beziehungsweise |hr Werfen und
Fangen (noch) nicht danach aussieht! Das meine ich durchaus
ernst!

Selbstvertrauen kommt immer nur von innen - nie von aufen.
Jonglieren ist ein schones Beispiel dafur, dass Uber das schritt-
weise Grenzen Uuberschreiten, Stuck fur Stlick Selbstver-
trauen/Selbstbewusstsein aufgebaut wird. Es ist eine personliche
Sache - nichts und niemand kann von auflen helfen.

Lerntempo und Reihenfolge ist NICHT vorgegeben!

Auch wenn alle REHORULI®-Wurf- und Fangubungen numme-
riert sind, ist es keine zwingende Vorschrift in dieser Reihenfolge
die Ubungen auszufiihren! Das soll Sie nicht verunsichern - im
Gegenteil, es soll und wird Sie starken! Finden Sie selbst her-
aus, welche REHORULI®-Ubungen fiir Sie hilfreich sind, das
Jonglieren mit drei Ballen zu lernen. Sicher wird es Sinn ma-
chen, zuerst mit den 1-Ballibungen zu beginnen. bevor Sie zwei
Balle werfen und fangen - aber die Reihenfolge ist nicht ent-
scheidend.

Viele Jonglierschiiler haben mit der folgenden Ubungsabfolge
erfolgreich und schnell das Jonglieren mit drei Ballen gelernt:
REHORULI®-Ubungen 9, 10, 11, 5, 6, 7, 11, 12, 13, 14, 15, 20,
21, 17, 31, 32, 33. Alle Ubungen helfen das Jonglieren mit drei
Ballen vorzubereiten. Das Lerntempo bestimmen Sie selbst. Min-
destens 10 Minuten, aber keinesfalls langer als eine Stunde
haben sich in der Praxis bewahrt.
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Warum "aktive" Selbstmotivation hilfreich ist

Der Glaube an sich selbst,
"positives Denken" oder wie

auch immer man das bezeich-

nen will, ist fir das erfolgreiche
Jonglieren aul3erordentlich
wichtig. Die positive "Selbst-
motivation" ist zwar keine
Garantie dass alles sofort ge-

lingt, im Gegenzug kann ich

Ihnen jedoch garantieren, dass

Sie keinerlei Fortschritte ma-

chen werden, wenn Sie zu sich O.
selbst immer wieder sagen "Ich kann das nicht" oder gar fluchen.
Manchmal brauchen Dinge etwas mehr Zeit und dauern etwas
langer als erhofft oder gewunscht. Das wissen und kennen Sie
von |lhrem Alltag...!

Das Jonglieren-Lernen ist eine ganzheitliche Korpererfahrung
beziehungsweise ein Prozess, den Sie vollstandig in allen Pha-
sen durchlaufen mussen. Ich vergleiche immer gerne das Jong-
lieren-Lernen mit dem Lernen des Fahrradfahrens. Hier ge-
schieht genau das Gleiche. Der Korper lernt! Sie konnen das
Fahrrad-Fahren nicht lernen, in dem Sie etwas aufmalen oder
erklart bekommen — Sie mussen es TUN! Ihr Gleichgewichts-
sinn, die gleichzeitige Aktivitat der linken und rechten Gehirnhalf-
te ist gefragt. Und das macht Muhe. Beim Fahrrad-Fahren fallen
Sie hin, beim Jonglieren die Balle... wenn es noch nicht so recht
funktioniert.
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Positives Denken hin oder her. Viele denken, dass man als Kind
nichts Uber "positives Denken" gewusst hat, und neue Heraus-
forderungen (wie beispielsweise Fahrradfahren) auch bezie-
hungsweise gerade deshalb funktioniert haben.

Auch wenn wir es als Kind unbewusst getan haben, es war un-
ser unbandiger (positiver) Wille beziehungsweise dieser Reiz,
Grenzen zu uberwinden, den das Fahrrad-Fahren auf uns Kinder
ausgeubt hat. Dieser Wille oder der Wunsch, es eines Tages zu
konnen sowie das "Immer-Wieder-Ausprobieren" waren die Er-
folgsfaktoren. Genauso ist es beim Jonglieren! Versetzen Sie
sich in eine positive Grundstimmung, noch besser: Sagen Sie
laut zu sich "Ich kann jonglieren", "lch schaffe es" oder Ahnli-
ches. Vermeiden Sie Konjunktive "lch konnte es schaffen"! For-
mulieren Sie bewusst so, als konnten Sie bereits jonglieren.

Auf der
nachsten Seite
geht es nun
endlich los!
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REHORULI®-Ubung 1: Reli

Alles sollte so einfach wie moglich 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 und zurtck von
der linken in die rechte Hand geworfen. Hin-
und zurtick. Rechts hoch werfen, links fangen —
links hoch werfen und rechts fangen. Bevor Sie
allerdings anfangen, achten Sie unbedingt auf
folgende Punkte:

Der Ball sollte maximal die Stirnhohe
erreichen — In jedem Fall sollten Sie darauf
achten, NICHT Uuber die eigene Augenhohe zu
werfen. Das gilt {ibrigens fiir alle REHORULI®-
Ubungen!

Augenhohe 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 Begrindung ,Wenn ich

héher werfe, habe ich mehr Zeit, mich auf das Fangen zu kon-
zentrieren®. Das ist rechnerisch richtig. Umso hoher Sie werfen,
desto mehr Zeit braucht der Ball, bis er wieder in der Hand ist.
So schlussig sich diese Argumentation anhort, so fatal ist sie in
der Auswirkung. Denn das Fangen wird schwieriger. Je hoher
Sie werfen, desto schwieriger ist das Fangen, weil der Ball mit
grolderer Geschwindigkeit zurickkommt. Noch schlimmer aber,
Ihr Sichtfeld verschlechtert sich. Wenn Sie Gber Augenhdhe wer-
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fen, verlieren Sie den Blick auf lhre Hande, und das hat (inneren)
Stress bzw. Unruhe zur Folge. Wenn Sie genau in Augen- oder
maximal Stirnhdhe werfen, haben Sie alles im Griff. Wenn Sie
den Kopf hoch nehmen mussen, weil der Wurf so hoch ist, ver-
lassen Ihre Augen das Blickfeld auf die Hande — das fuhrt zu
mehr Unsicherheit und damit zu mehr Ungenauigkeit. Also den-
ken Sie daran, NIE uber die eigene Augenhdhe zu werfen ...
wenn Sie das von Beginn an einhalten konnen, machen Sie
schneller Fortschritte — garantiert! Einfach, weil Sie mehr (alles!)
sehen konnen.

Die Arme sind beim Wurf locker — nie gestreckt.

Achten Sie mal beim Werfen darauf, ob Ihre Ellbogen am Korper
bleiben bzw. nicht nach vorne gehen. Der Ellbogen soll den Kor-
per nicht berihren oder an die Rippen gepresst werden — im
Gegenteil — locker und unbeschwert soll geworfen und gefangen
werden.

Beim Werfen und Fangen bleibt der Arm unten

Achten Sie darauf, ob Sie dazu neigen, beim Fangen dem Ball
mit Ihrer ,Fanghand® entgegenzugehen oder ob Sie genug Ruhe
haben und abwarten kdnnen, bis der Ball in die gedffnete Hand
fallt.

Beim ,richtigen®“ Fangen wird ein wenig ,,abgefedert*

Beim ,Empfang“ des Balles — also, wenn er noch in der Luft ist —
ist die Fanghand gedffnet (Unterarm und Oberarm sind in etwa
im rechten Winkel) — aber kurz bevor der Ball die Hand beruhrt,
geht die Hand ein wenig nach unten, um von dort gleich wieder
,zur Mitte* gefuhrt und flissig abgeworfen zu werden. Das Los-
lassen des Balles erfolgt spatestens, wenn der Unterarm waag-
recht ist.
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TIPP: Versuchen Sie den Ball lautlos (!) zu fangen

Versuchen Sie einen Ball so zu fangen, dass es kein Gerausch
gibt! Normalerweise ,klatscht” der Ball in die Hand und es gibt
ein Gerausch. Das gerduscharme oder lautlose Fangen ist nur
mdglich, wenn der Schwung des Balles mit der Fanghand ,abge-
federt” wird. Dazu muss die Hand beim Fangen runter — sonst
wird es ,laut beim Fangen. Einfach mal probieren — gute, wir-
kungsvolle Ubung!

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

a
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REHORULI®-Ubung 2: ShowThe8

Wer kleine Widrigkeiten nicht ertrdgt, verdirbt sich damit grofse Pldine.
Konfuzius

In dieser (einfachen) Ubung
arbeiten wir ausnahms-
weise ohne Ball. Die Auf-
gabe besteht darin, jeweils
mit dem rechten und linken
Zeigefinger eine ,liegende
Acht” in die Luft ,zu malen®.
Diese Ubung dient als Vor-
ibung fir REHORULI®-
Ubung 3 und hat insgesamt
eine sehr hohe Bedeutung
— auch fur alle folgenden
Ubungen — dazu spater mehr.

e Stellen Sie sich mit leicht gegratschten Beinen hin. Zeichnen
Sie dann eine liegende Acht — in der Mathematik das Zeichen
fur unendlich — in die Luft, erst mit der linken, dann mit der
rechten Hand.

e Halten Sie den Kopf ruhig und folgen Sie dem Zeigefinger nur
mit Ihrem Blick. Versuchen Sie, die Acht so grol3 wie moglich
zu machen, so dass |lhre Augen sich moglichst viel bewegen
mussen.

e Legen Sie dann die Hande zusammen (siehe Bild oben): Bil-
den Sie mit beiden Daumen und Zeigefingern ein Loch,
zeichnen Sie mit beiden Handen zusammen weiterhin Achten
in die Luft und gucken Sie dabei durch die Offnung, die Dau-
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men und Zeigefinger bilden. Machen Sie die Acht so grol3 wie
uberhaupt moglich, indem Sie Ihr Gewicht von der einen Sei-
te zur anderen verlagern und den ganzen Korper dabei ein-
setzen. Die Augen bewegen sich immer noch so viel wie
moglich, bis zu den aulRersten Randern Ihres Gesichtsfeldes.

¢ \Wenn Sie wollen, kdnnen Sie dabei Musik horen. Am besten
ware Musik im 3/4-Takt, man kann dazu auch mitsingen oder
mitsummen.

e Machen Sie zum Schluss die Bewegungen bzw. die Acht
kleiner und kleiner, so dass am Ende |hr Korper ganz still
steht und nur noch Ihre Augen den Bewegungen der Hande
folgen.

e Schlielen Sie damit, dass Sie einen Augenblick mit ge-
schlossenen Augen stehen bleiben und dabei an das denken,
was Sie gerade gemacht haben. Drehen Sie also noch ein-
mal 2-3 Achten in Gedanken bei geschlossenen Augen. Die-
se mentale, vorstellungsmassige Verankerung ist mindestens
genauso wichtig wie die Ubung selbst.

Diese Ubung eignet sich immer dann, wenn Sie glauben, dass
es ,nicht mehr weiter geht®. Bei Blockaden, ,Ruckschlagen®,
wenn die Wirfe und das Fangen einmal nicht so gut gelingen
sollten.

Warum REHORULI®-Ubung 2 so iiberaus wichtig ist
Diese Ubung ist zwar ohne Ball — und dennoch gehért sie zu den
drei wichtigsten Ubungen von allen REHORULI®-Ubungen! Das

Zeichnen der liegenden Acht hat sowohl eine praktische, als
auch eine symbolische Bedeutung. Jedes Mal, wenn Sie diese
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Ubung machen, bei der Sie die Augen und den ganzen Kérper in
Bewegung setzen, sind auch lhre beiden Gehirnhalften aktiv
einbezogen. Beide Augen und Korperhalften sind aktiv und Sie
kreuzen die Mittellinie lhres Korpers. Dabei wird das ,Corpus
callosum®, der ,Balken® in lhrem Gehirn aktiviert, der mit seinen
200 Millionen Nervenstrangen die Verbindung zwischen rechter
und linker Gehirnhalfte bildet. Indem Sie sich bewegen, indem
Sie das, was Sie fuhlen, beschreiben und indem Sie handeln,
benutzen Sie lhren ,Gehirn-Balken® und fordern damit dessen
Weiterentwicklung.

Wenn Sie die oben beschriebenen Dinge tun, unterstitzen Sie
die so genannte Myelinisierung der Nervenstrange im Corpus
callosum (,Gehirn-Balken®). Das funktioniert deshalb so gut, weil
die Nervenstrange einen besonderen Stoff absondern, Myelin,
der sich wie eine isolierende Schicht um die Nervenstrange legt;
dadurch kann ein Signal leichter von der einen Gehirnhalfte zur
anderen Ubertragen werden, und deren Zusammenarbeit wird
verbessert. Wissenschaftler haben ausgerechnet, dass die
.Leistungs-Geschwindigkeit® bis zu zweihundertmal hoher ist,
wenn diese Myelinisierung stattgefunden hat. Dann wird — ein-
fach gesagt — die eine Seite des Korpers immer besser wissen,
was die andere tut. Das gilt sowohl fur die beiden Korperhalften,
als auch fur die beiden Gehirnhalften. Und genau diese Unter-
stutzung — dieser ,Support® ist fur das Jonglieren von unschatz-
barem Wert.

Wenn also mal eine Ubung so gar nicht gelingen will, oder ande-
re Grunde fur ,Unruhe in Korper oder Geist® vorherrschen —
dann ist die ,Liegende Acht‘ eine hervorragende Ubung beide
Korper- und Gehirnhalften neu zu aktivieren beziehungsweise
neu ,aufzuladen®.
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Die ,Liegende Acht® wird seit vielen Jahrzehnten als Augen-
ubung angewandt. Durch die Bewegung der Augen werden die
Sichtfelder des rechten und des linken Auges gleich stark akti-
viert, wodurch das Ordnen und Koordinieren der optischen Ein-
drucke in der Regel leichter fallt. Das ist genau das, was wir
naturlich auch fur das Jonglieren dringend brauchen.

Mit zunehmendem Alter
nimmt bei Menschen die geistige Leistung ab

FALSCH - das stimmt nicht! Forscher haben herausgefunden, dass
dltere Menschen oft weitaus ,produktiver denken® als jungere.
Vereinfacht gesagt: Altere Menschen denken (auch Dank der er-
worbenen Erfahrungen) direkt von A nach C und mussen nicht
erst B miteinbeziehen. Die groften Erfindungen oder Werke (bei-
spielsweise von Albert Einstein, Johann Wolfgang von Goethe)
wurden in reiferem Alter hervorgebracht. Auch das Urteilsvermo-
gen und die Fihigkeiten, Probleme zu losen, ,altern“ nicht, der
Wortschatz nimmt im Alter sogar zu.
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Zuerst zeichnen Sie eine ,Liegende Acht® mit dem Finger durch
die Luft ... an eine imaginare Tafel. Erst mit der einen Hand,

dann mit der anderen Hand!
AR

N\

Jetzt malen Sie wieder eine ,Liegende Acht®; allerdings mit bei-
den Handen zusammen. Die Hande halten Sie wie JONGLORO
es lhnen unten zeigt: Daumen und Zeigefinger aneinander ...
durch dieses Loch schauen Sie wahrend der Ubung. Die ,Lie-
gende Acht” zu Beginn grol} (siehe Abbildung) und dann immer
kleiner werdend. Mindestens zehn Umlaufe sind wichtig. Diese
Ubung aktiviert die Nervenbahnen zwischen linker und rechter
Gehirnhalfte.




Video-Datei zu dieser REHORULI®-Ubung kostenlos zum Abruf:
www.rehoruli.de > REHORULI®-Video < REHORULI®-Ubung 18
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REHORULI®-Ubung 19: FollowTheBall

Grofes ist deshalb so selten, weil Einfaches so schwierig ist.
Elfriede Hablé

Diese Ubung funktioniert wie REHORULI®-Ubung 18 — nur sei-

tenverkehrt! Ein Ball wird mit der linken Hand festgehalten, der

andere mit der rechten Hand geworfen.
Der Ball, der gehalten wird, folgt dem geworfenen Ball.

Der Ball in der linken Hand ist immer Gber dem, von der rechten
Hand geworfenen und gefangenen Ball.

Der Abstand zwischen den Ballen ist immer moglichst gleich
grol} ... es soll so aussehen, als ob der untere von dem oberen
Ball ,magnetisch® angezogen wird.

Wer alt wird, beginnt zu schrumpfen

RICHTIG! Allerdings beginnt man schon ab dem 25. Lebensjahr,
kleiner zu werden. Mit zunehmendem Alter schrumpfen wir im-
mer mehr. Verantwortlich daftur sind unsere Bandscheiben. Sie
sitzen zwischen den Wirbeln und miissen den Druck aushalten,
der wihrend des ganzen Tages auf unserer Wirbelsdule lastet.
Zum Teil bestehen diese StoBdimpfer aus einem Gewebe, das
Wasser speichert. In jungen Jahren regenerieren sich diese nachts
und fillen sich wieder mit Flissigkeit. Aber im Laufe der Jahre
verliert das Gewebe seine Speicherfahigkeit: Die Elastizitdt ldsst
somit nach, das Polster wird schmaler. Der Schrumpfprozess wird
immer andauern. Ménner kénnen bis zu 3 cm schrumpfen, Frau-
en ,schaffen® bis zu 6 cm.
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REHORULI®-Ubung 34: KingOfThree

Stlck fur Stick werden Sie lernen, die Balle ruhiger und gleich-
mafiger zu werfen und zu fangen. Achten Sie auf flielende,
runde Bewegungsablaufe.

Video-Datei zu dieser REHORULI®-Ubung kostenlos zum Abruf:
www.rehoruli.de > REHORULI®-Video < REHORULI®-Ubung 34




Fehler im System!?
Tipps & Tricks zum ,,sauberen” Jonglieren

Wie kann man "sauberes" von ,unsauberem® Jonglieren unter-
scheiden? Testen Sie sich, wie "sauber" Sie jonglieren!

1. Arme bzw. Hande sind zu hoch

Dies passiert recht haufig. Das Thema
,Sicherheit” ist stark in uns verankert,
weshalb es durchaus vorkommen kann,
dass Sie es gar nicht bemerken, dass lhre
Arme/Hande den Ballen beim Fangen
entgegen gehen. Versuchen Sie darauf zu
achten, dass lhre Arme/Hande beim
Werfen UND beim Fangen UNTEN blei-
ben. Wenn das schwer fallen sollte, pro-
bieren Sie leises bzw. das gerauschlose
Fangen! Lesen Sie hierzu den Tipp auf
Seite 28 noch einmal!

2. Probieren Sie 11 x Abwerfen und 11 x Fangen hinter-
einander... erst, wenn Sie das 11 x mal nacheinander fehlerlos
schaffen, haben Sie so etwas wie ,Sicherheit” beim Jonglieren
erreicht. Danach versuchen Sie es erneut und fangen nun jeden
Ball leise...|ldealerweise lautlos!

3. Versuchen Sie uber die geworfenen Balle hinweg zu sehen
beziehungsweise einen festen Punkt im Raum zu fixieren, wah-
rend die Balle geworfen werden. Also beim Werfen/Fangen nicht
mehr genau auf die Balle achten.
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4. Achten Sie darauf, dass keiner der geworfenen Balle uber
Augenhohe geworfen wird. Alle Wirfe durfen maximal die Hohe
der Augen/Stirn erreichen - keinesfalls hoher.

5. Beim Abwurf ist darauf zu achten, dass der Ball unten
abgeworfen wird (Arm/Hand ist unten). Ideal ist es, wenn der
Ball unterhalb des Bauchnabels abgeworfen wird bzw. der Ball
dann die Hand-Innenflache verlasst.

6. Wenn der Ball zu hoch fliegt
Das Hauptproblem des "Zu Hoch-Werfens" ist, dass nur wenige
es merken, dass die Balle "zu hoch" geworfen werden.

Tipp: Jonglieren Sie vor einem Spiegel oder lassen Sie eine
zweite Person ,uberprifen®, ob Ihre Wurfe maximal Augenhdhe
erreichen. Wenn die Balle noch immer ,zu hoch® fliegen, dann
blicken Sie stur gerade-
aus und stellen Sie sich -
vor |lhrem geistigen Auge
— vor, wie die Balle vor
Ihren Augen ,stehen blei-
ben* beziehungsweise
genau diese HOohe er-
reichen. Halten Sie den
Blick stur ,geradeaus®,
auch wenn die Balle Uber
Augenhohe fliegen.
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7. Ich kann den dritten Ball nicht ,loslassen*
Wenn Sie alle 2-Ball-Ubungen gut
absolviert haben, nun aber mit
drei Ballen Probleme haben -
dann ist das normal. So kommt es
recht haufig vor, dass es nicht
gelingen will, den dritten Ball ab-
zuwerfen.

Tipp: Versuchen Sie bewusst,
NICHT zu fangen! Sie werfen alle
drei Balle — im richtigen Tempo —
ab und lassen nach dem Werfen
alle Balle fallen. Werfen ist wichtiger als Fangen. Viel wichtiger!
Ihr Korper lernt/speichert diesen Bewegungsablauf des Werfens.
Beim Werfen achten Sie unbedingt darauf, dass jeder Wurf von
aulden nach innen zur Mitte (Richtung Nase!) erfolgt. Vier bis funf
Durchgange ohne Fangen — dann gleich danach wieder mit
Fangen. In jedem Fall sollten jetzt drei Abwurfe kein Problem
sein.

8. Ich kann beim Jonglieren nicht stehen bleiben

Auch hier kann friheres Werfen helfen. Werfen Sie friiher ab,
als Sie es gewohnt sind! Versuchen Sie, bei jedem Wurf ®
Ihre Nase zu treffen, das heilst von unten zur Mitte Q :
hoch werfen!

Noch ein Tipp: Stellen Sie sich vor eine
Wand, ein Sofa oder ein Bett

— so konnen Sie zuverlassig
das Laufen unterbinden, :
- J 4
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9. Mir fliegt mindestens ein Ball zu weit weg oder nach vorn
Das ,Zu-weit-nach-vorn-Werfen® ist auch relativ haufig und hat
auch mit dem bei jedem Menschen stark verankerten ,Sicher-
heitsbedurfnis“ zu tun. In den
meisten Fallen des ,Zu-weit-
nach-vorn-Werfens® wird der
Ball zu spat abgeworfen!
Zunachst einmal ist das recht-
zeitige Abwerfen wichtig. Wer-
fen Sie einfach die Balle einen
Tick frher als Sie es bisher
gewohnt sind. Achten Sie auch
darauf, dass lhre Hande NIE
uber die HOhe des Bauch-
nabels hinausgehen. Beim
Werfen und vor allem beim
Fangen. Wenn ,fruher” abwerfen und ,Hande unten® nicht so
funktionieren, dann versuchen Sie als nachstes lhre Ellbogen am
Korper zu lassen. Egal wie die Balle geworfen werden, Ihre Ell-
bogen machen keine Vorwarts-Bewegung (!) beim Fangen, son-
dern bleiben locker neben lhrem Korper. Der Ellbogen darf dabei
nicht an die Rippen ,gepresst‘ werden.

10. Leises Fangen! Umso weniger man das Fangen hort, desto
sicherer und sauberer ist die Jonglage.
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Regeln fur ,,sauberes* Jonglieren?

Behandle die Menschen so, als wdren sie, was sie sein sollten, und du
hilfst ihnen zu werden, was sie sein kénnen.
Johann Wolfgang von Goethe

Hinweise flr (Profi) Jongleure

Kritiker meinen, dass es beim Jonglieren kein "zu hoch", "zu
weit" geben darf, weil es eine freie, individuelle Kunst ist. Das ist
richtig! Jonglieren ist und bleibt eine "freie Kunst" und sollte so
wenig wie moglich reglementiert werden. Jeder kann auf seine
Art Jonglieren lernen: allein, mit Hilfe anderer, mit oder ohne
"Lernsystem". Auch das Jonglieren mit drei Ballen kann man
"irgendwie" ausuben. Ich mdchte auch nicht ausschlie3en, dass
es irgendwo auf der Welt ein besseres Lernsystem flir das Jong-
lieren-Lernen gibt. Ein System, bei dem man noch bequemer,
noch unkomplizierter und/oder noch schneller das Jonglieren mit
drei Ballen lernen kann.

Das Jonglier-Lernsystem REHORULI® ist dennoch ein Lern-
system und Lernsysteme haben Regeln. REHORULI® ist spe-
ziell fir Ungelbte - also absolute Anfanger - entwickelt worden.
Innerhalb dieses Lernsystems werden gewisse "Regeln" aufge-
stellt, um

a) Ungeubten klare Orientierungshilfen zu geben,
b) den Lernprozess zu vereinfachen und
c) um schnell fur Erfolgserlebnisse zu sorgen.

Beispiel: REHORULI® definiert als "richtige” Wurf-Hohe jeden
Wurf "maximal in Augenhéhe" zu werfen. Fir "sauberes" Fangen
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ist das "Fanggerdusch" der REHORULI®-MaRstab. Lautloses
Fangen und jeder Wurf in Augenhohe ist - entsprechend dem
REHORULI®-Lernsystem - die perfekte Jonglage .................
wohlgemerkt: fur Anfanger!

Mit den Wurf- und Fangiibungen von REHORULI® werden beste
Grundlagen fur das Jonglieren mit 3 Ballen gelegt, die dann spa-
ter auch alle individuellen Auspragungen und Feinheiten fur
variantenreiches Werfen und Fangen ermdglichen.

Dieses Buch ist also fur Anfanger (Absolute Beginners) ge-
schrieben, nicht fur Fortgeschrittene. Die bisherigen Praxis-
erfahrungen mit REHORULI® haben gezeigt, dass gewisse
"Richtlinien" fur Anfanger besonders hilfreich sind.

Kurzum: Jonglieren ist eine Kunst und individuell ausfuhrbar -
nahezu in grenzenlosen Mustern und Variationen! Das Literatur-
verzeichnis und die Internet-Links am Ende dieses Buches
zeigen die Vielfalt des Jonglierens.

Anzeige

Dieses Buch ist auch als Video-CD-ROM
erhaltlich. Alle 34 Wurf- und Fang-
ubungen dieses Buches werden

im Video gezeigt und dabei erklart.

Preis:€ 15,00 + Versandkosten

Telefon (089) 17 11 70 36
www.rehoruli.de
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Warum Jonglieren auch nach innen wirkt

Es ist kein Geheimnis, dass wir Menschen Dinge, die von aulen
auf uns wirken, mehr beachten, als die Dinge, die uns innen
bewegen. Genau genommen sind unsere Blickwinkel ganz
schon eingeschrankt. Denn wir sind es mittlerweile gewohnt,
unsere Wahrnehmung auf Negatives zu richten. Denn alles, was
nicht funktioniert, was kaputt, krank oder anders ist, fallt automa-
tisch auf. Da kénnen wir kaum etwas dagegen unternehmen.
Tagein tagaus sind wir AuBerlichkeiten ausgesetzt - das kdnnen
wir nicht verhindern. Allerdings wirkt die starke Fixierung auf das
AuRere, auf das Sichtbare, Greifbare, Messbare negativ auf un-
sere Wahrnehmungsfahigkeiten. Schleichend, unbemerkt, aber
wirksam. Es bleibt zu wenig Zeit, sich Zeit fur sich selbst zu
nehmen, um mal nach "innen" zu horchen.... ist eine von vielen
Antworten, die ich hore und kenne.

Beim Jonglieren-Lernen sind die AuRerlichkeiten - zusammen
mit der (Fehl-) Einschatzung oder Unterschatzung der eigenen
Fahigkeiten - auch die haufigsten Griinde, warum viele ,Nein®
sagen", ...das kann ich nicht!" beziehungsweise vor dem Jong-
lieren-Lernen spontan aber "Uberzeugt" zurickschrecken. Der
Schlissel fur den erfolgreichen Umgang mit Veranderungen ist
die Erweiterung der eigenen Wahrnehmung. Genau das passiert
beim Jonglieren-Lernen! Sie werden |lhre eigene Wahrnehmung
erweitern und viel dazu lernen. Sie werden ungewohnte Be-
wegungsablaufe kennen lernen und genau beobachten und
spuren konnen, wie stark oder gering der Widerstand ,innerlich®
sein wird. All das wird Ihre Wahrnehmung starken. Mit jeder U-
bung — sogar mit jeder misslungenen Ausfihrung einer
REHORULI®-Ubung.
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2008 - 6. REHORULI®-Weltrekord (19. Marz 2008 — Basel):

240 Anfanger lernen gleichzeitig in nur
33 Minuten das Jonglieren mit drei Ballen

Bei einer Abendveranstaltung der Firma Microsoft in der Schweiz
gelang die neue Bestmarke. 240 IT-Professionals von Microsoft
lernten gleichzeitig in nur 33 Minuten das Jonglieren mit drei
Ballen.

Nahere Informationen, Videos siehe www.rehoruli.info/basel

MS-Techies .. _
bleibeﬁc au:: Ball  [rfolgreichste Techdays aller Zeiten

Techdays feiert Feste der Rekorde

2008 - 7. REHORULI® -Weltrekord (15.11.2008 — Hildesheim):

264 Anfinger (Mitarbeiter der Sparkasse) lernen gleichzeitig
in 30 Minuten das Jonglieren mit drei Béllen

Mitarbeiterzeitung der Sparkasse

Jaaa, wir sind weltspitze!

Weltrekord im Jonglieren-Lernen fiirs Guinnessbuch

Geahnt hatten wir &5 schon immer: Wir

kass
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Handigkeitstest

Die Schranken und Schwierigkeiten unseres dufseren Lebens sind nur
da, damit unsere Seele ihre Kraft beweisen konne, und indem sie die
Hemmnisse tiberwindet, verwirklicht sie ihr wahres Wesen.

Sir Rabindranath Tagore

Sie halten sich fur einen Rechtshander, nur weil Sie mit der rech-
ten Hand schreiben? So einfach ist es mit der Handigkeit in
Wirklichkeit nicht. Um mehr Gewissheit dariber zu bekommen,
was fur ein "Hander" Sie wirklich sind, sind nachfolgend 16 Fra-
gen zum Thema "Mit welcher Hand fuhren Sie welche Tatigkeit
aus?" zusammengestellt.

Einfach Frage flr Frage beantworten und am Ende bekommen
Sie eine Test-Auswertung, die Sie bei der Antwort auf die Frage
"Was fur ein Hander bin ich?" ein grofl3es Stlick naher bringt!

Um den Test richtig durchfihren zu kénnen, ist es nicht notwen-
dig, die jeweiligen Gegenstande tatsachlich auch zu verwenden.
Es reicht vollig aus, sich die Tatigkeiten vorzustellen oder sie mit
einfachen Hilfsmitteln zu simulieren.

An dieser Stelle bedanke ich mich bei Frau Dr. Johanna Barbara
Sattler von der Beratungs- und Informationsstelle fur Linkshan-
der und umgeschulte Linkshander in Munchen. Sie hat diesen
Test entwickelt.

Frage 1

Mit welcher Hand halten Sie die Zahnbdirste beim Zahneputzen?

U linke Hand U unterschiedlich 0 rechte Hand
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Frage 16
Mit welcher Hand fihren Sie das Bligeleisen?
Q linke Hand QO unterschiedlich 1 rechte Hand

Auswertung der Tests

Wenn Sie weniger als 12 Fragen zugunsten "einer Hand" beant-
wortet haben, Iasst sich nicht mit Sicherheit sagen, ob Sie Links-
oder Rechtshander sind.

Quelle:

Dr. Johanna Barbara Sattler, Beratungs- und Informationsstelle fiir Links-
hander und umgeschulte Linkshander, Sendlinger Str. 17, 80331 Miinchen,
Tel. 089/ 26 86 14, www.lefthander-consulting.org

Die Faktoren, die zu einem uneindeutigen Handgebrauch fihren,
sind verschieden. Noch bis vor Kurzem war es Ublich, Links-
hander von jungen Jahren an vor allem beim Schreiben und Es-
sen zu Rechtshandern umzuschulen. Oftmals schulen sich Kin-
der auch selbst durch Nachahmung auf die rechte Hand um.
Gebrauchsgegenstande, die asymmetrisch fir die rechte oder
linke Hand angelegt sind, wie beispielsweise eine Schere, kdn-
nen zu einer fest eingelibten, automatisierten Handlung mit der
nicht dominanten Hand flihren und verwirren die Selbsteinschat-
zung.

Die gestellten 16 Fragen konnen vier Bereichen zugeordnet
werden:

Die ersten vier Fragen stammen aus dem Bereich "spontane
Tatigkeiten, die mit einer Hand ausgefuhrt werden kénnen und
die von Erziehung und Umwelt nicht oder kaum gepragt sind".
Die Fragen 5-8 befassen sich mit "sehr spontanen Tatigkeiten,
die mit zwei Handen ausgefiihrt werden kénnen. Auch diese
Tatigkeiten sind nicht oder kaum von der Erziehung oder Umwelt
gepragt”.

Die Fragen 9-12 beschaftigen sich mit "Tatigkeiten, die durch
Erziehung und Nachahmung gepragt und beeinflusst sind".
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In den Fragen 13-16 geht es schliellich um Tatigkeiten, die
"durch technische Vorrichtungen oder durch fehlende Links-
hander-Werkzeuge oder Produkte gepragt sind".

Wahrnehmungstest

Das, was das linke Auge sieht, sieht auch das rechte

Auge - glauben Sie! Denn das stimmt nicht. Um

das zu lberpriifen, legen Sie bitte die Spitzen

von Zeigefinger und Daumen einer Hand

aneinander (es bildet sich ein Kreis). Durch

dieses ,Loch” fixieren Sie bitte einen Gegenstand

im Zimmer. Die Hand (Zeigefinger/Daumen

aneinander) ist gestreckt und der Gegenstand 2-3

Meter entfernt. SchlieBen Sie jetzt einmal das rechte, und dann das

linke Auge und achten Sie darauf, was mit dem Gegenstand passiert.
Bei einem Auge springt der Gegenstand aus dem Bild!

Das Auge, bei dem der Gegenstand nicht gesprungen ist, ist Ihr be-
vorzugtes Auge. Bei den meisten ist es das rechte. Wissenschaftler
haben an Tauben das Phdnomen untersucht. Wie alle Wirbeltiere dre-
hen Taubenembryos den Kopf am liebsten nach rechts. Das Licht, das
durch die Eischale féllt, stimuliert also hauptséchlich das rechte Auge.
Der Lichteinstrahl macht das junge Vogelhirn asymmetrisch und da-
durch kénnen weitere Links-Rechts-Unterschiede entstehen.

Beispiel: Kiissen!

Wissenschaftler haben Paare zweieinhalb Jahre lang

beim Kiissen beobachtet - an den verschiedensten M
Orten. Sie stellten fest, dass 64 Prozent der

Paare den Kopf dabei nach rechts neigen. Einige

Wissenschaftler glauben, dass diese Rechtsvorliebe

schon friih angelegt ist. Auch menschliche Embryos drehen den Kopf
bis zum 3. Monat héufig nach rechts.
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Gesundheitsfordernde Aspekte des Jonglierens

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

Chinesisches Sprichwort

Es gibt eine Reihe gesundheitsfordernder Aspekte, denn beim
Jonglieren konnen Sie sich (und lhre Gehirnhalften) bewegen
und gleichzeitig entspannen! Egal, ob Sie nun 4, 3 oder nur 2
Balle jonglieren. Diese Bewegungs- und Entspannungsubungen
tragen dazu bei, Pausen besonders effektiv zu gestalten. Wenn
solche ,aktiven Pausen® regelmafig durchgefuhrt werden wollen
oder sollen, missen die Ubungen jedoch leicht erlernbar und
selbstandig durchfuhrbar sein. Das Jonglieren eignet sich des-
halb hervorragend fur ,aktive Pausen®, insbesondere fur ,Kopf-
arbeiter”, ,Sitzberufler” und ,Wissensarbeiter®. Es ist ganzjahrig
und uberall moglich. Man bendtigt 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 glei-
chermal3en geschult. So gilt es zwar, geduldig und ausdauernd
das eigene Jonglieren zu beobachten und sich auf seine Bewe-
gungsablaufe zu konzentrieren, gleichzeitig bringt der spieleri-
sche Grundcharakter des Jonglierens — und die mit dieser Tatig-
keit haufig verbundene Fréhlichkeit — auch Entspannung. Bei
richtiger Haltung von Kopf- und Wirbelsdule ist schon beim
gleichmafligen Jonglieren mit drei Ballen ein ausgeglichener
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Ruhezustand erreichbar: Die dauerhaft regelmaligen Bewegun-
gen fuhren im Zusammenhang mit den gleichformigen Gerau-
schen beim Fangen und Werfen zu meditationsahnlichen Erfah-
rungen (,Jonglier-Flie3zustand®), da dann das Jonglieren vom
Gehirn hauptsachlich rechtshemispharisch gesteuert wird.

Jonglieren fordert Beweglichkeit und Ausdauer

Mit den ersten Jonglierdbungen wird die gleichmaRige Benut-
zung beider Hande, Handgelenke und Arme gefordert. Da
gleichzeitig die beiden Gehirnhalften mit ihren unterschiedlichen
Aufgabenstellungen eingebunden sind, dient Jonglieren der Ein-
ubung psychophysischer Beidseitigkeit. Jonglieren regt Korper
und Kreislauf auf naturliche Weise an, deshalb kann es neben
der Steigerung der Beweglichkeit auch zur Forderung der Aus-
dauer genutzt werden.

Jonglieren fordert Koordination und Wahrnehmung

Jonglieren schult die sensorischen Fahigkeiten, dies gilt beson-
ders fur die Augen. Schnelleres Fokussieren und eine Verbesse-
rung beim peripheren Sehen fuhren 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 Rhyth-
musgefuhl, optimiert bei ausreichendem Training Reflexe und
Balance und ermdglicht so schnelle und effektive Muskeltatig-
keit, das heil3t ein rationelles und angemessenes Mal} an Bewe-

gung.
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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 sich dann in Teil-
schritten anzueignen. Diese wichtige Erfahrung schafft in Ver-
bindung mit der verbesserten individuellen Ausdrucksfahigkeit
des Korpers 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 Erfolgs-
gefahl.

Jonglieren kann bei Lese-/Schreibschwachen helfen

Auch wenn es (noch) keine wissenschaftlich beziehungsweise
arztlich fundierten Beweise gibt, so kann das Jonglieren-Lernen
bei Lese-/Schreibschwachen helfen. Es gibt eine Reihe von indi-
viduellen ,Erfolgsstories® — denn Jonglieren verbessert Wahr-
nehmung und Wahrnehmungsempfinden beziehungsweise wirkt
uber die gleichzeitige Beanspruchung der linken und rechten
Gehirnhalfte direkt auf die Wahrnehmungsstorung der vorhan-
denen Lese-/Schreibschwachen. In jedem Fall gibt es eine
Garantie darauf, dass das Jonglieren-Lernen Kinder und/oder
Erwachsenen mit Lese- oder Schreibschwache nicht schadet!
Das Einzige, was ,spurbar® passieren kann, sind Verbesserun-
gen.
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Gehirnwachstum bei alteren Menschen wissen-
schaftlich nachgewiesen

Auch Gehirne alterer Menschen konnen noch wachsen

Auch mit 60 Jahren ist das menschliche Gehirn noch in der La-
ge, mit Wachstum auf das Erlernen einer neuen Aufgabe zu rea-
gieren. Das belegt jetzt erstmals eine Studie von Wissen-
schaftlern des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf (UKE)
und aus Jena, die in der renommierten internationalen Fach-
zeitschrift "Journal of Neuroscience" veroffentlicht wurde.

Die Forscher um Priv.-Doz. Dr. Arne May vom Institut fur Syste-
mische Neurowissenschaften des Universitatsklinikums hatten
erst vor einiger Zeit als Erste nachweisen kdnnen, dass das
menschliche Gehirn auch nach Abschluss des Reifungsprozes-
ses (also mit etwa 20 Jahren) noch in bestimmten Regionen
wachsen kann, wenn eine neue Aufgabe (zum Beispiel das
Jonglieren) erlernt wird. (Die Arbeit war in der Fachzeitschrift
"Nature" veroffentlicht worden.) Unbekannt war bisher allerdings,
ob auch altere Menschen diese "Neuroplastizitat" aufweisen. Die
Wissenschaftler baten daher 44 Probanden (24 Frauen und 20
Manner) zwischen 50 und 67 Jahren, jonglieren zu lernen. |hre
Hirne wurden vor und nach dem dreimonatigen Training, sowie
nach einer dreimonatigen Trainingspause mit Hilfe der 3-Tesla-
Kernspintomografie untersucht. Verglichen wurden diese Daten
mit denen von 25 untrainierten Personen (17 Frauen und acht
Mannern) zwischen 55 und 67 Jahren, die an denselben Tagen
gescannt wurden.
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Nach der Trainingsphase liel3 sich bei den Jongleuren eine ein-
seitige VergroRerung der grauen Substanz im "visuellen Asso-
ziationscortex" erkennen. Diese Gehirnregion ist darauf speziali-
siert, Bewegung im Raum wahrzunehmen. Nach der dreimonati-
gen Trainingspause hatte sich die Erweiterung teilweise wieder
zuruckgebildet. Die Kontrollgruppe zeigte keinerlei Veranderun-
gen in diesem Bereich. AusschlieBBlich bei den Jongleuren fan-
den die Forscher zudem eine VergroRerung im Hippocampus,
der Hirnregion, die fur das Lernen wichtig ist, sowie Vergrolie-
rungen im "Nucleus accumbens”, der zum hirneigenen Beloh-
nungssystem gehort. Gerade fur den Hippocampus ist bekannt,
dass sich dort neue Hirnzellen bilden kdnnen.

Prof. Dr. Arne May: "Das Ergebnis zeigt, dass die Verdnder-
ungen nicht nur auf das jugendliche Gehirn beschrdnkt sind,
sondern, dass sich die anatomische Struktur des erwachsenen
Gehirns selbst im Alter noch signifikant verdndern kann. Auch
und gerade fir éltere Menschen ist es daher wichtig, neue Her-
ausforderungen zu meistern und Neues zu lernen.”

Quelle: Presseinfo des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf vom
09.07.2008 — www.uke.uni-hamburg.de
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Garantie-Erklarung - Geld-zurliick-Garantie!

Sollte dieses Buch nicht zu dem gewilnschten Ergebnis fuhren
(3 Balle werfen und fangen) — obwonhl Sie alle Ubungen in die-
sem Buch ausprobiert haben - erstatte ich lhnen das Geld flr
den Buchpreis in voller Héhe zurick! Hierzu brauchen Sie nur
dieses Buch und die Rechnung (Original-Kaufbeleg fir dieses
Buch) zu senden an: REHORULI, Stephan Ehlers, Notburgastr.
4, 80639 Munchen

Tragen Sie bitte aullerdem auf diesen Seiten ein, warum das
Buch Ihrer Meinung nach nicht den gewinschten Erfolg gebracht
hat. Beantworten Sie mdglichst ehrlich und vollstandig alle Fra-
gen.

Q Ich habe alle Ubungen in diesem Buch versucht.

Q Ich habe mehr als die Halfte aller Ubungen
ausprobiert.

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

Weitere Grunde, warum ich es nicht geschafft habe.

Q Die Formulierungen, Anweisungen der einzelnen
REHORULI®-Ubungen sind nicht einfach beziehungsweise nach-
vollziehbar erklart. Dies gilt insbesondere fur folgende Ubungen
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Alles zusammen genommen lag es
U ...eher an mir, als an der Anleitung
U ...eher an diesem Buch als an mir

Ihre Angaben werden helfen, das Jonglierlernsystem
REHORULI® und/oder folgende Buch-Ausgaben weiter zu
verbessern. Vielen Dank.

Bitte haben Sie Verstandnis dafur, dass eine Rlckerstattung des
Buch-Kaufpreises nur dann erfolgen kann, wenn Sie

... dieses Buch zuriicksenden,

... den Original-Kaufbeleg mit beifligen,

... die Fragen wahrheitsgemal} beantwortet haben,
... Name und Anschrift vollstandig angegeben und
.. Ihre Bankverbindung genannt haben.

abhwn =

Vorname, Name

Anschrift / StralRe

PLZ / Ort

eMail

Telefon

Erstattungsbetrag auf folgendes Konto Uberweisen:

BLZ Name der Bank

Konto-Nummer Kontobezeichnung
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Anzeige

Informationsmanager — Kopfarbeiter — Sitzberufler

Wir essen, lesen gleichzeitig die Zeitung und
kénnen mit halbem Ohr noch das Gesprach
am Nebentisch verfolgen, wahrend im Hinter-
grund die Nachrichten laufen. Das ,Hoher-
Schneller-Weiter” ist mittlerweile eine akzep-
tierte Praxis. Tagliche Grenziberschreitung <
wird so zur Normalitat. Ahnlich ist es mit j
.Wissen“. Wissen soll uns frei machen -

lautet das alte Bildungsideal. Stimmt das heute noch? Welche Rolle
spielt Wissen in unserem Leben? Gelebte Praxis heute ist: wir leiden
unter Informationsuberflutung, springen von Thema zu Thema und
haben dabei immer das ungute Gefuhl, nicht genug zu wissen. Trotz
des immensen technologischen Fortschritts scheint unser Leben im-
mer komplizierter zu werden. Fast jeder muss taglich mit Ressourcen
und Prioritaten jonglieren. Deshalb sollte jeder, der jonglieren muss,
auch ,richtig“ jonglieren lernen! Jonglieren baut nebenbei Stress ab
und macht auf eindrucksvolle Weise deutlich, dass der richtige Ansatz
einen befahigt, die Dinge in Bewegung zu halten.

Enggesetzte Termine haben uns fest im Griff. r

Jonglieren im Business?

Kreativitat, Flexibilitat und Ausdauer sind entscheidende Merkmale fir
Erfolg. Genauso ist es beim Jonglieren-Lernen. Jonglieren betrifft
Schlisselqualifikationen im Business und ist deshalb insbesondere fir
Informationsmanager, Kopfarbeiter und Sitzberufler geeignet. Wir bie-
ten hierzu individuell zugeschnittene Vortrage und Trainments (Trai-
ning und Entertainment) an und freuen uns auf das Gesprach mit
lhnen.

FQL — Agentur fur Kommunikationsmanagenet
Notburgastr.4, 80639 Minchen

Telefon (089) 17 11 70-36, Fax -49
www.fgl.de — eMail: info@fql.de
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Jonglieren fordert
Konzentration & Entspannung
Beweglichkeit & Ausdauer
Koordination & Wahrnehmung

Selbstbewusstsein & Interaktion

www.rehoruli.de



