www.claudia-wild.de:Johnson_Klassiker_der_Korperwahrnehmung/07.02.2012/Seite29

Johnson / Rytz (2012). Klassiker der Kérperwahrnehmung. Erfahrungen und Methoden des Embodiments, Hans Huber Verlag.

29

Elsa Gindler und Heinrich Jacoby
(1885-1961) (1889-1964)

«Unser Organismus ist ein riesiges Erfahrorgan, von dessen Ungestortheit oder
Gestimmtheit die Qualitdt der Wahrnehmungen und Handlungen und des Den-
kens abhangt.» (Elsa Gindler)

«Ich <erziehe> Sie nicht zu irgendetwas, und ich unterrichte> Sie nicht in irgend-
etwas. Ich mochte, dafR Sie bewusst erleben und erkennen, was Sie in sich tragen.
Wenn Sie sich von mir dazu bewegen lassen, sich fiir die Qualitat Thres Verhaltens
und fiir Verhaltensprobleme tiberhaupt in einer bestimmten Weise zu interessie-
ren, ergeben sich daraus eine Fiille von Konsequenzen, die man nicht lehren
kann und auch nicht zu lehren braucht.» (Heinrich Jacoby)

Nach einer kaufmannischen Lehre studierte Elsa Gindler 1911 bei
Hedwig Kallmeyer Harmonische Gymnastik. Bereits 1912 war sie als Gymnastik-
lehrerin tatig, ab 1917 bildete sie Lehrerinnen aus. 1924 lernte Gindler den
Musikpadagogen Heinrich Jacoby kennen, mit dem sie von da an eine anre-
gende Zusammenarbeit verband. Beide betonten, die Entwicklung der eige-
nen Arbeit sei ohne die des anderen nicht denkbar gewesen. 1926 war Elsa
Gindler an der Grindung des Deutschen Gymnastikbund beteiligt, bis 1933 hielt
sie dort den stellvertretenden Vorsitz inne. In der Zeit des Nationalsozialis-
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mus, den sie entschieden ablehnte, legte sie ihre offiziellen Amter nieder,
unterrichtete aber weiterhin in Berlin und unterstiitzte jidische und politi-
sche Verfolgte, woflr sie in der Jerusalemer Gedenkstatte Yad Vashem gewtir-
digt wird. 1950 bezog Elsa Gindler in Berlin gemeinsam mit ihrer Schiilerin
und Mitarbeiterin Sophie Ludwig neue Wohn- und Arbeitsraume, in denen
sie bis 1960 unterrichtete. 1961 starb Elsa Gindler.

Heinrich Jacoby wuchs in Frankfurt auf. Infolge verschiedener
Krankheiten verlief seine Entwicklung verzogert. Erst mit vier Jahren lernte
er laufen. Er studierte Musik und wurde 1909 Kapellmeister am Strassburger
Stadttheater. 1913 iibernahm er die Leitung der Lehrerbildung fiir Musik an
der «Neuen Schule fiir angewandten Rhythmus» von Jaques- Dalcroze in
Dresden-Hellerau. 1919 wurde er Leiter der Musikerziehung an der Oden-
waldschule von Paul Geheeb. Ab 1924 arbeitete Jacoby als Privatgelehrter in
Dresden und Berlin, pflegte Kontakte zum Bauhaus und begann seine Zusam-
menarbeit mit Elsa Gindler. 1933 emigrierte er nach Ziirich, wo nur dank der
politischen Einflussnahme einer Schiilerin, der Fabrikantentochter Ruth
Matter eine Ausweisung verhindert werden konnte. Arbeiten und Publizie-
ren war ihm allerdings bis 1947 verboten, einzig im Rahmen der speziell
dafiir gegriindeten «Schweizerischen Vereinigung zur Forderung der Bega-
bungsforschung» war ihm eine beschrankte Vortrags- und Kurstatigkeit
erlaubt. Nach dem Krieg blieb Jacoby in der Schweiz und leitete bis zu seinem
Tod Kurs- und Arbeitsgemeinschaften.

Nach Jacobys Tod fiihrte Dr. Ruth Matter seine Arbeit in der Schweiz
fort. In Deutschland war Sophie Ludwig Gindlers und Jacobys designierte
Nachfolgerin. Sie griindete 1985 die Heinrich-Jacoby/ Elsa-Gindler-Stiftung
in Berlin mit dem Zweck, beider Nachldasse zu verwalten, Dokumente und
Ergebnisse ihrer Arbeit der Offentlichkeit zuganglich zu machen und die
praktische wie wissenschaftliche Auseinandersetzung mit ihr zu fordern.
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Die Gymnastik des Berufsmenschen

Elsa Gindler'

Es ist flir mich schwer, liber Gymnastik zu sprechen, weil das Ziel
meiner Arbeit nicht in der Erlernung bestimmter Bewegungen liegt, sondern
in der Erreichung von Konzentration.

Nur von der Konzentration her kann ein tadelloses Funktionieren
des korperlichen Apparates im Zusammenhang mit dem geistigen und seeli-
schen Leben erreicht werden. Wir halten darum unsere Schiiler von der ers-
ten Stunde dazu an, ihre Arbeit mit Bewusstsein zu verfolgen und zu durch-
dringen.

Es wird uns allen immer mehr fiithlbar, dass wir mit unserem Leben
nicht mitkommen, dass das Gleichgewicht der korperlichen, seelischen und
geistigen Krafte gestort ist. In den meisten Fallen erfolgt diese Storung schon
durch die Schulzeit. Wenn es der Schule und der Pubertatszeit noch nicht
ganz gelungen sein sollte, so bringen uns Familienverhaltnisse, Beruf und
vielleicht ein schweres Schicksal die uniiberwindlichen Schwierigkeiten. Wir
horen auf, unser Leben denkend und fiihlend zu gestalten, werden gehetzt
und lassen alle Unklarheiten um und in uns so anwachsen, dass sie immer im
ungeeigneten Moment Herr tiber uns werden.

Die Unzulanglichkeit beherrscht uns im ganzen und im einzelnen.
Taglich gibt es dieselben kleinen, unendlich wichtigen Malheure. Morgens
sind wir nicht ausgeruht. Wir stehen also um den Bruchteil zu spat auf, der
uns gestatten wiirde, unsere Korperpflege mit der Gelassenheit und Schnel-
ligkeit zu verrichten, die uns mit Wohlgefiihl und Kraft erfiillen wiirde. Man
sagt nicht umsonst: ich «muss» mich noch waschen, ich «muss» mir noch die
Zahne putzen (Kaffee trinken, ins Theater, in Gesellschaft gehen usw.), nicht:
ich putze meine Zahne usw. Und damit ist schon ein Wesentliches gegeben:

I Vortrag von 1926, abgedruckt nach Sophie Ludwig: Elsa Gindler — von ihrem Leben und
Wirken, Hamburg: Christian 2002, S. 83-93, mit freundlicher Genehmigung der Heinrich
Jacoby-Elsa Gindler-Stiftung
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Wir machen alles, damit es fertig ist und das nachste kommt. Wenn ein Zim-
mer gesaubert wird, damit es fertig ist, sieht es anders aus, als wenn es mit
dem Sinn auf Sauberwerden geordnet wird. Und wie aulRerordentlich: Man
braucht nicht mehr Zeit dazu, trotzdem der Erfolg soviel groRer ist. Im Gegen-
teil, wir kommen in die Lage, die Zeit fiir eine Arbeit immer mehr zu reduzie-
ren und die Qualitat der Leistung bedeutend zu erhéhen, und damit in eine
Verfassung, die menschlicher ist. Denn immer, wenn eine Leistung durch-
dacht ausgefiihrt wird, wenn wir zufrieden mit uns sind, haben wir ein
Bewusstsein. Ich meine damit das Bewusstsein, das immer in der Mitte steht,
auf die Umwelt reagiert und denken und fiihlen kann. Ich unterlasse es
absichtlich, dieses Bewusstsein als Seele, Psyche, Geist, Gefiihl, Unterbe-
wusstsein, Individualitat oder gar Korperseele zu definieren. Fiir mich fasst
das kleine Wort «ich» dies alles zusammen, und ich rate meinen Schiilern
immer, ihr eigenes Wort, mit dem sie sich anreden, an die Stelle meines Wor-
tes zu setzen, damit sie nicht erst einen Knoten in die Psyche bekommen und
stundenlang dariiber philosophieren, wie es und was nun gemeint ist, denn
in derselben Zeit kann man immer etwas Niitzliches tun.

Man findet es nun gewiss etwas anmaldend, dem eben angedeuteten
Problem mit Gymnastik nahekommen zu wollen. Gewiss, dem ist auch so!
Und so sind wir immer in Verlegenheit, wenn man diese Arbeit als Gymnas-
tik bezeichnet. Die meisten Menschen haben sich daran gewohnt, unter
Gymnastik bestimmte Ubungen zu verstehen, und so ist die erste Frage an
uns immer die nach den «typischen Ubungen». Da konnen wir nur sagen:
Die Gymnastik tut’s freilich nicht, sondern der Geist, der mit und bei der
Sache ist.

Im allgemeinen ist es so, dass man denkt: Wenn ich die Entspan-
nungstibungen gelernt habe, bin ich entspannt; wenn ich die Atemiibungen
kann, kann ich atmen; wenn ich Schwungiibungen machen kann, arbeite ich
mit Schwung; wenn ich gelernt habe, wie man X- oder O-Beine korrigiert,
sind sie gerade. Das ist nicht so, und wir sehen immer den Misserfolg da, wo
diese primitive Auffassung sich der Dinge bedienen will. Denn es ist klar, dass
das bloRe Erlernen und Konnen der gymnastischen Ubungen nicht zu dem
Erfolg des einheitlichen Bewusstseins fiihren kann.

Wie kommen wir aber da heran? Eben dadurch, dass wir all unsern
Geist und unser Gefiihl dazu beniitzen, unsern Korper mittels der gymnasti-
schen Ubungen zu einem gefiigigen Instrument fiir unser Leben zu machen.
Wenn unsere Schiiler arbeiten, achten wir darauf, dass sie nicht eine Ubung
erlernen, sondern versuchen, durch diese Ubung die Intelligenz zu vermeh-
ren. Wenn wir atmen, so erlernen wir nicht bestimmte Ubungen, um die
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beseitigen. Wenn wir uns bewusst werden, dass unser Schultergtirtel nicht
dort sitzt, wo er unsere Arbeit erleichtert, so korrigieren wir ihn nicht von
aullen an seine Stelle heran. Damit ist nichts gebessert, denn sobald der
Mensch mit etwas anderem beschaftigt ist, vergisst er den Schultergtrtel. Es
gibt allerdings immer Menschen, die ihn an der «richtigen» Stelle ankramp-
fen konnen, aber es sieht auch danach aus.

Wir machen es nun meist so, dass wir bei Beginn einer Stunde fragen,
was unsere Schiiler sich erarbeiten wollen. Das Resultat ist im Anfang des
Unterrichts erschreckend. Entweder sagt keiner etwas oder man sagt: «Sie
sollen mir meinen Bauch wegbringen» o.a. Da gibt es dann die erste Kata-
strophe, wenn ich antworte, dass ich gar nicht daran dachte, einem andern
den Bauch wegzubringen, sondern dass es jeder selbst tun miisse.

Nehmen wir an, ein Kurs habe sich fiir die Durcharbeitung des Schul-
tergtirtels entschieden. Dann sehen wir uns zunachst einmal die Schultergtir-
tel im einzelnen auf Form und Beanspruchung an. Wir stellen darauf am
Skelett fest, wie er am besten seine Pflicht erfiillen kann, vergleichen uns
damit und finden nun heraus, was wir selbst zu tun haben. In den meisten
Fallen und in der ersten Zeit besonders lassen wir nun die Augen verbinden,
und jetzt versucht jeder einzeln festzustellen, von wo das Festhalten einer
falschen Lage ausgeht, dann, was den Schultergtirtel verhindert, die richtige
einzunehmen. Und so kommt es auf einmal, dass jeder Schiiler in seiner
Weise 1ibt, d. h., die ganze Klasse arbeitet verschieden, und doch ist eine Kon-
zentration und Stille da, um die uns manch Auditorium beneiden wirde.

Der Leiter sieht nun bald, wo es hapert. Er sieht z.B., wie einige
immer mit groBem Talent das Schwerste und Schwierigste auswahlen, und
hat die Pflicht, Klarheit dariiber zu schaffen, dass man immer versuchen
muss, mit den einfachsten und leichtesten Formen ein Ziel zu erreichen.
Jedenfalls aber arbeitet jeder Kurs mit vollig andern Ubungen und erfindet
sich seine Ubungen selbst.

Wir erreichen dadurch sehr Wesentliches. Der Schiiler fangt an zu
spuren, dass er selbst etwas mit seinem Korper anfangen kann. Er fiihlt plotz-
lich, dass er, wenn er nur will, sich genauso, wie eben den Schultergiirtel,
den ganzen Korper erarbeiten kann. Sein Selbstbewusstsein wird erhoht. Das
Stoffgebiet verwirrt ihn nicht mehr, er ist ermutigt. Das kann aber mit Ubun-
gen, und mogen sie noch so durchdacht sein, nicht erreicht werden.

Soviel iber unsere Arbeitsweise. Nun zu den Mitteln. Unsere Mittel
sind: Atmung, Entspannung, Spannung. Worte, die demnachst so miss-
braucht sein werden, wie alle schonen Dinge auf der Welt. Solange sie Voka-
beln bleiben, stiften sie Unheil, und sobald sie mit Vorstellungen erfiillt sind,

len si : Ren Mittlern des Lel
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Eines der heikelsten und schwierigsten Gebiete unserer Arbeit ist die
Atmung. Dass jede Bewegung die Atmung vermehren und vertiefen kann,
konnen wir bei kleinen Kindern und Tieren beobachten. Bei dem erwachse-
nen Menschen jedoch, bei dem die korperlichen, seelischen und geistigen
Krafte nicht mehr von der Einheit des Bewusstseins dirigiert werden, ist der
Zusammenhang zwischen Atmung und Bewegung gestort. Und in dieser
Lage befinden wir uns fast alle. Ob wir etwas sprechen wollen, ob wir eine
kleine Bewegung machen, ob wir denken, ja schon in der Ruhelage hindern
wir die Atmung. Man denke einmal, wie frei bei den meisten Tieren der Hals
aus dem Korper aufbliiht, und man vergleiche damit den eigenen Hals, wenn
man einmal Zeit und Ruhe hat. Man wird finden, dass der Hals von der
Korpermitte, also etwa vom Zwerchfell aus, einen bedeutenden Zug nach
innen erfahrt. Wenn man diesen Zusammenhang langere Zeit beobachtet,
findet man, dass diese Verkrampfung eine ganz willkiirliche ist, man lasst
nach und sptirt plotzlich, dass der Hals sich viel freier halten kann. Die Ein-
engung des Luftstroms, die bei fast allen Menschen im Hals stattfindet, fallt
plotzlich fort, man fiihlt sich frei. Wenn man dies jederzeit bewusst herstellen
kann, fiihlt man, dass auch alle Bewegungen die Atmung nicht nur nicht
storen, sondern immer mehr vertiefen konnen. Man ermiudet nicht, sondern
wird frischer durch die Arbeit. Und nun tuibertrage man dies auf das Leben:
dass wir immer frischer und leistungsfahiger werden sollten, je mehr man
von uns verlangt.

Eigentlich haben wir uns das Leben so vorgestellt, und wir konnen
immer wieder sehen, dass Menschen mit Hochstleistungen frischer sind als
diejenigen, die nichts tun. Und wenn wir die erfolgreichen Menschen beob-
achten, konnen wir oft sehen, dass sie die wundervolle Beweglichkeit des
Reagierens, des steten Wechsels von Aktivitat und Passivitat, haben. Sie
haben den beweglichen Atem oder Atmung als Funktion. Leicht erreichbar
ist das nicht. Unsere Schiiler konstatieren jedenfalls immer wieder mit sehr
geringer Freude, wie man starr wird, wie man seine Leistungen behindert.
Man ist so daran gewohnt, dass es schwerfallt, diesen Unsinn zu lassen.

Bei schwierigeren Situationen, etwa bei einem Streit zwischen Ehe-
gatten oder beim plotzlichen Erscheinen eines Vorgesetzten, sehen wir, dass
dieses Hochziehen des Atems und der Krampf in der Zwerchfell- und Magen-
gegend beangstigende Dimensionen annimmt. Der Atem setzt aus oder wird
hastig eingezogen, und die Lage, die wahrscheinlich die hochste Beweglich-
keit von uns verlangt, ist rettungslos verloren. Wir kennen diesen Zustand

wohl alle als Verlegenheit, Angst, Missstimmung, Zerfahrenheit im
Geistig-Seelischen und als verlegenes Spiel mit Armen und Beinen, als Zit-

) krnerlichen 7 L w b schon 1 B
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diesen Zustand der Verkrampfung aufhebt, sich also loslassen kann, so ist
man plotzlich der Situation gewachsen. Der Atem flie3t freier, die geistige
Verwirrung lasst nach, und man kann sich seiner Fahigkeiten wieder bedie-
nen. Es ist klar, dass wir nicht mit grolen Bewegungen anfangen konnen,
wenn schon die allerkleinsten Storungen des Zusammenhangs hervorrufen.
Man muss sich mal beobachtet haben, um zu wissen, was man alles macht
mit der Atmung, wenn man sich die Zahne putzt, Striimpfe anzieht oder gar
isst. So versuchen wir bei unsern Schiilern erst einmal das Verstandnis fir
diese Vorgange zu wecken. Wir lassen irgendwelche Bewegungen machen
mit dem Versuch, sie ohne Storung der Atmung auszufiihren. Das gibt soviel
Arbeit, dass man wahrscheinlich bis in die Unendlichkeit dabeibleiben
konnte. Aber der Tummelplatz fiir die Ubung ist nicht die Stunde. Hier lasst
sich die Losung der Atemverkrampfung verhaltnismaf3ig leicht und schnell
erzielen. Wir miissen aber im Leben darauf aufmerksam machen, bei wel-
chen geringfiigigen Anldssen die Atemverkrampfung einsetzt, und miissen
sie hier bekampfen.

Das Bekampfen geschieht einfach schon dadurch, dass wir daran
denken, und je ofter wir daran denken und je mehr wir uns daran gewoh-
nen, gerade bei kleinen Anlassen, die uns ja eher Zeit dafiir lassen als grol3e,
nachzuforschen, ob die Storung nicht in der Atmung liegt, desto leichter und
selbstverstandlicher wird die Abhilfe. Wir werden bald anfangen, die wohlta-
tigen Folgen zu spiliren: So wie wir den Atem losgelassen haben, merken wir
sofort, dass uns die Starrheit verlasst. Das ist es, was wir erfahren und erleben
miussen: wie in dem Augenblick, in dem wir den Atem zur Folgsamkeit
gebracht haben, wir das Gefiihl des Lebens in uns bekommen. Aber noch
mehr: Diese Atemverkrampfung steht in inniger Beziehung zur falschen kor-
perlichen Spannung. Niemals konnen wir zur korperlichen Entspannung
gelangen, wenn nicht zu gleicher Zeit die Atemtatigkeit von jeder Verkramp-
fung befreit ist.

Diesen Zusammenhang zwischen Atem und korperlicher Bewegung
miissen wir erkennen und erfiihlen, die Ubereinstimmung miissen wir gut
durchfithren. Damit schaffen wir uns die Erkenntnis, dass auch die vom
Leben geforderten Leistungen nicht so iiberwaltigend schwer sind und aus-
gefiihrt werden konnen unter groRer Schonung der Krafte, und nicht mit
dieser uns gewohnlichen hochsten Anstrengung und dem tiblichen Getose.
Das Anhalten des Atems in der Ausatmung ist die eine der tiblichen Atemsto-
rungen, eine zweite sehr haufige ist wie ein Gegenstiick dazu, sie geschieht
beim Einatmen, sie stellt sich dar als eine Art Luftanpumpung.

Die gute, ungestorte Atemtatigkeit ist an und fiir sich unwillktrlich.
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und von ihrem natiirlichen Lauf ablenken. Das geschieht, wenn wir die Aus-
atmung nicht vollstandig ablaufen lassen und mit der Einatmung nicht war-
ten, bis sie von selbst durch den physischen Reiz angeregt wird.

Wenn man die Atmung zur Vollkommenheit flihren will, muss man
die vier Phasen der Atmung gut durchfilhren konnen: Einatmung, Ruhe,
Ausatmung, Ruhelage. Diese Ruhelagen und die bewusste Empfindung die-
ser sind von der grolsten Wichtigkeit. Die Pause oder die Ruhelage nach der
Ausatmung darf nicht tot sein; niemals darf sie ein Anhalten der Atmung
sein, sondern sie gleicht eher dem, was wir in der Musik als Pause empfinden,
die lebendige Vorbereitung auf das nachste. Es ist wunderbar zu fiihlen, wie
die Einatmung sich aus dieser lebendigen Pause 10st. Es ist ein Offnen in den
Zellen, die Luft flie3t leicht und gerauschlos ein, und wir fiihlen uns frisch
und straff. Was geschieht aber, wenn wir nicht abwarten, bis die Lunge sich
geoffnet hat? Und wann warten wir darauf? Wir ziehen sofort nach der Aus-
atmung willktirlich die Luft wieder ein und versuchen, die Lungen, bevor sie
selbst es wiinschen, mit Luft vollzupumpen. Das ist hochst unzweckmalf3ig.
Wir fiihlen bald, wie der Lauf in der Lunge stockt: Es entsteht eine Art dickes
Gefiihl an der Stelle des Brustbeines, in den groRen Gefaf3stammen der Lunge
staut sich die Luft zusammen, es entsteht Druck und Verschluss der kleinen
Gefalle. Die Luft geht nicht in die Lungen frei hinein. Es ist auch darum
unmoglich, weil sich die kleinen Lungenbldaschen noch nicht geoffnet haben,
und diese sind es, die bei der Atmung mit Sauerstoff versehen werden miis-
sen. Die Zugange zu ihnen, die kleinsten Bronchiolen, sind Gefalschen, die
noch feiner sind als haarfein. Nattirlich muss der Versuch, die gestaute Luft
durch diese durchzupressen, ohne Erfolg bleiben.

Dazu kommt oft noch, dass die Luftblaschen zu dieser Zeit der vorzei-
tigen Luftanpumpung sich meist noch nicht ganz von ihrem alten Luftvorrat
entleert haben. Das tun sie jetzt, und der Luftstrom, der von innen nach oben
nach aullen dringen will, stof3t mit der eingepumpten Luft zusammen, und
es gibt eine Art Brandung in der Lunge, so dass man ein gepresstes, beengtes
Gefiihl hat. Warten wir jedoch die Offnung der kleinsten Luftblaschen ab,
lassen wir also eine Pause voll verlaufen, so saugen die Blaschen, sobald sie
leer geworden sind, die Luft an. Sie dringt nun leicht durch die kleinsten
haarfeinsten Gefalde durch, nirgends findet eine Stauung statt, nirgends ent-
steht ein Gefiihl der Dicke oder des Luftmangels. Wir brauchen fiir die Einat-
mung keine besondere Tatigkeit in Gang zu setzen.

Das ist der Unterschied zwischen der Atmung, die geschieht durch
willkiirliche Einziehung der Luft, und der Atmung, die geschieht bei Offnung
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cher Atmung, mit der Anpumpung, so wird sie unlebendig, man bekommt
kein Gefiihl der Bewegung. Verbindet man sie mit der offenen Atmung, so
wird die Bewegung lebendig.

Fir die Erlosung des Menschen von der Verkrampfung konnen nur
die Bewegungen wirksam sein, die sich mit der bewussten und unwillkiirli-
chen, oder besser gesagt: mit der Offnungsatmung verbinden. Die anderen
Bewegungen waren eher geeignet, die Zusammenarbeit von Atmung und
Bewegung zu storen und die Gewohnheit tibermafiger, nicht angepasster
Anstrengung zu steigern. Das ist ein weiterer Grund, der uns zwingt, die
Bewegungen vorsichtig abzumessen, der uns z.B. ein Laufen, bei dem ein
Einziehen der Luft notwendig ist, unzweckmallig erscheinen lasst; denn das
Einziehen der Luft hilft nicht dazu, die Lungen mit Luft zu versehen und
ihrem beim Laufen eingetretenen Sauerstoffmangel abzuhelfen. Wenn wir
Lauf tiben, so tiben wir ihn zunachst in so kleinen Zeiten, wie wir mit geoff-
netem Atem laufen konnen, und steigern allmahlich die Leistung.

Die richtige Fuillung mit Luft ist fiir jede Leistung notwendig und {or-
dernd. Nur der kann gut schwimmen, kann ruhig auf dem Wasser liegen, der
es versteht, seine Lungen gut mit Luft zu versehen. Beim Springen gelingt der
Sprung ganz anders, seine Form ist eine andere, wenn man sich vorher dazu
vorbereitet hat, sich fiir ihn «geoffnet» hat. Man sieht dies auch bei Tieren:
Keine Katze macht ihren Sprung, kein Marienkafer, kein Vogel fliegt auf,
wenn er sich nicht vorher durch Luftfiillung leicht gemacht hat. An alle diese
Dinge konnen wir allmahlich herankommen, wenn wir uns in unserem
taglichen Leben beobachten, und zwar am besten bei kleineren Anlassen
und taglich immer und immer wieder. Das Denken daran allein bringt uns
schon ein gut Stiick weiter. Wir miissen nur unsere Sinne diesen Erscheinun-
gen Offnen.

Wenn der Schiiler gelernt hat, auf kleine Reize mit der Atmung zu
reagieren, und wir zu einer besseren Funktion der Lungen gekommen sind,
ergibt sich die neue Aufgabe von selbst: die ganze Lunge zur Arbeit bringen.
Wir atmen fast alle nur mit einem kleinen Teil der Lunge, und wenn dieser
kleine Teil gut funktioniert, wie vorgeschrieben, so konnen wir im Leben
schon viel leisten. Aus unserer Arbeit hat sich aber klar ergeben, dass wir
unsere Leistungsfahigkeit bedeutend erhohen konnen, wenn wir die ganze
Lunge zur Arbeit bringen. Und hier muss die Erziehung der Ausatmung
beginnen: Sie muss ohne Druck erfolgen, elastisch, hauchartig sein und eine
moglichst grofle Entleerung herbeifiihren.

Wir haben im Verlauf dieser Gedankengange zu oft das Wort Ver-
krampfung bentitzt, so dass wir auch des naheren darauf eingehen miissen.
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und diese wieder an Storungen im Psychischen gebunden sind. Losungen
oder Entspannungen sind also durchaus davon abhangig, dass wir imstande
sind, eine lebendige Vorstellung davon in uns zu erzeugen und diese mittels
geeigneter Ubungen zu verwirklichen.

Entspannung ist fiir uns ein Zustand der hochsten Reagierfahigkeit,
eine Stille in uns, eine Bereitwilligkeit, auf jeden Reiz richtig zu antworten.
Wenn wir lesen, dass die Araber die Fahigkeit haben, nach stundenlangem
Marsch durch die Wiiste sich 10 Minuten bewegungslos in den Sand zu wer-
fen und sich in diesen 10 Minuten so zu regenerieren, dass sie stundenlang
weitergehen konnen, so ist uns dies ein Beispiel fiir Entspannung. Wenn wir
horen, dass grofRe Geschaftsleute oft einen Augenblick bewegungslos verhar-
ren, wahrend alle ihre Sinne nach innen gezogen sind, und dass sie auf ein-
mal, wie aufwachend, Dispositionen treffen, die durchaus die einzig mogli-
chen sind, so ist es klar, dass in diesem Augenblick des Abwesendseins eine
Entspannung erfolgt ist. Diese Entspannung suchen wir. Sie lasst sich am
leichtesten erreichen durch Empfindung der Schwerkraft.

Die Schwerkraft miissen unsere Glieder begreifen und fiihlen lernen,
ja jede Zelle in uns muss wieder die Fahigkeit erwerben, ihr folgen zu kon-
nen. Wer von uns liegt zum Beispiel im Bett zum Schlafen richtig entspannt
und, der Schwerkraft entsprechend, wie ein schlafendes Tier? Wenn wir ver-
suchen die Schwere tiberall im Korper zu fihlen, auch im Kopf, dann kom-
men wir in einen Zustand, wo die Natur die Arbeit fiir uns ibernimmt: In
dem Masse, wie wir uns in die physikalisch richtige Lagerung bringen, stellt
sich die richtige Atmung ein, nicht die willkiirliche Atmung mit grofRen
Aktionen des Brustkorbes, sondern eine ruhige Atmung. Der Atem flief3t
unmerklich hin und her, und damit stellt sich der Schlaf ein.

Dann beim Stehen: Wir miussen fiihlen, wie wir unser Gewicht an die
Erde abgeben, Pfund fiir Pfund, und wie dabei die Fiille immer leichter wer-
den. Es tritt das Paradoxon ein: Je schwerer wir werden, desto leichter, ruhi-
ger werden wir.

Beim Sitzen miissen wir uns aufrecht halten; solange wir krumm sit-
zen, storen wir den ganzen inneren Betrieb. Man kann fiihlen, wenn man
sich aufrichtet, wie der Atem sofort ruhiger und befriedigender wird. Man
kann tiibrigens oft beobachten, dass ermiidete oder gelangweilte Menschen,
um zu sich zu kommen, sich etwas zu erfrischen, sich aus der krummen Hal-
tung nachdriicklich aufrecken. Beim Sitzen miussen wir immer frei schwin-
gen in den Gelenken, mit gestrecktem Bauch, gestreckter Wirbelsaule. Wenn
wir dann vorschwingen, bekommen wir eine Dehnung der oberen Lungen-
teile. Das ist dieselbe Dehnung, die wir so wohltatig empfinden beim Schwim-

g ters beim Gel len Wind
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Als Wesentlichstes muss man festhalten: Alles Korrigieren von aulden
hat wenig Wert. Es muss eines mit dem andern so durchdacht, durchfiihlt,
mit den tausendfachen Vorkommnissen im Leben untrennbar verbunden
werden, dass es zum Wesen des Menschen wird, dass es jeden Augenblick
instinktiv ausgefiihrt wird. Nicht das ist erworbener Besitz, was wir auf Kom-
mando ausfiihren konnen, sondern dasjenige, was bei plotzlicher Veranlas-
sung ohne Uberlegung sofort geschieht. Aber um so weit zu kommen, miis-
sen wir noch allerlei beobachten, was nicht rein gymnastischer Natur ist.
Nicht nur falsche Bewegungen miissen wir meiden, auch falsche Speisenzu-
sammensetzungen, denn diese fiihren zu unerquicklichen Storungen im
Innern, und auch daraus erfolgen Spannungen, die unsere Arbeit an uns
wieder zerstoren. Gute und verstandige Hautpflege gehort dazu, d.h. nicht
nur die Tatigkeit an unserer Haut, sondern auch das Verstandnis fiir die Haut,
so z.B. die Behandlung der Haut mit Ol. Wie tiberhaupt auch jeder versuchen
muss, das Verstandnis fiir die besondere Art seiner Konstitution zu gewin-
nen, so dass er sich im weiten Malie selbst behandeln lernt.

Nun noch einige Worte iiber Spannung: Sie kommt scheinbar etwas
schlecht weg in unserer Arbeit, aber ich muss sagen: nur scheinbar! In Wahr-
heit ist es so, dass nur, wer wirklich entspannen kann, auch Spannung haben
kann. Darunter verstehen wir den schonen Wechsel der Energien, der auf
jeden Reiz reagiert, der zunehmen, abnehmen kann nach der Beanspru-
chung. Wir verstehen darunter vor allem jenes starke Gefiihl der Kraft, die
Miihelosigkeit einer Leistung, kurz ein gesteigertes Lustgefiihl. Spannung,
wie wir sie verstehen, ist die Moglichkeit, die grofdten Widerstande mit einer
gesteigerten Atmung zu iiberwinden. Spannung ist fiir uns der grof3te Gegen-
satz zum Krampf. Ausarbeiten wollen wir uns gern, aber nicht verarbeiten.
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Ein Bericht iiber die Arbeit
mit Heinrich Jacoby

Ruth Veselko'

Wenn ich etwas von der Arbeit mit Heinrich Jacoby berichten mochte,
so tue ich es vor allem im Hinblick auf das, was ich selber davon ausprobiert
habe und zu leben versuche.

1942 erlebte ich H.J. das erste Mal. Er sprach zum Thema: «Was kon-
nen Miitter zum Begabt- oder Unbegabt-sein ihrer Kinder beitragen.» Er
erzahlte tiber seine Forschungsergebnisse und lie3 uns zugleich selbst einiges
ausprobieren, z.B. lie3 er uns die Augen schlieRen und erfahren, wie wir uns
dabei fiihlten, wie unruhig oder still wir waren, was fiir eine Empfindung
wir von unserem Sitzen, von unserem Zustand hatten. Zu vernehmen, dass
es weitgehend von unserem Zustand, von unserer Verhaltensweise, aber
auch von unserer personlichen Geschichte und der unserer Gesellschaft
abhangt, ob wir uns an eine Aufgabe heranwagen und wie wir sie erfiillen,
war fiir mich damals sehr neu und vielversprechend. Zu horen, dass wir mit
vielen Fahigkeiten ausgertistet geboren werden und es darum geht, diese
nicht zu hindern sondern vertrauensschaffende Erlebnisse zu sichern, gab
mir Mut, mehr davon kennen zu lernen. Es wurde mir unmoglich, in mei-
nen alten Denkgewohnheiten zu verharren. Das fiir mich Neue lief3 mich
nicht mehr los.

In einem Einfiihrungskurs in Ziirich, 1943, der 24 Abende dauerte,
wurden wir mit dem ganzen Umfang seiner Forschungsarbeit bekannt
gemacht, die viele Gebiete unseres Lebens betraten, mit denen wir uns ausei-
nandersetzen konnten. Dabei ging es in erster Linie immer um uns selbst.
Wie verhalte ich mich in einer Situation, was habe ich fiir eine Beziehung zu

! Verfasst im Oktober 1996
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mir selbst, wie ist meine Beziehung zu meiner Umgebung, zu den Aufgaben,
die ich zu erfiillen habe. Und vor allem: wie anwesend kann ich sein bei dem,
was ich gerade tue, und wie still und reagierbereit kann ich dafiir werden.
Das waren total neue Fragen und Aufgaben, die da auf mich zukamen. Es
war ein langer Prozess, mich damit anzufreunden und Schrittchen fiir Schritt-
chen mit vielen Unterbrechungen etwas davon zu leben. Doch auch noch so
kleine ernsthafte Versuche in dieser Richtung hatten ihre Auswirkungen. Mit
den Jahren trug das seine Friichte. Es wurde mir moglich angstloser zu wer-
den, mehr Vertrauen zu gewinnen, 6fter ganz anwesend zu sein, schneller in
die Ruhe zu kommen und auch bereiter und offener fiir zwischenmensch-
liche Beziehungen zu werden. Ich lebte intensiver, mit mehr Freude und
Zuversicht. Wie wurde das moglich?

Durch Belastungen aller Art im Laufe des Tages werden unsere
Gelenke, unser Gewebe zusammengepresst, zusammengeschoben und meis-
tens sind wir am nachsten Morgen noch im selben Zustand. Da kann es beim
Erwachen oder auch mal tagsiiber hilfreich sein, sich zu dehnen. Das ist im
Liegen, Sitzen oder Stehen moglich. Es kann geschehen von Kopf bis Ful’
und bis in die Fingerspitzen. In allen Muskeln, auch in den Gelenken kann
es lang und «luftigr werden, dabei wird alles besser mit Sauerstoff und Blut
versorgt.

Es kann eine ganz feine, kaum spiirbare Dehnung sein, in der ich
einige Zeit verbleibe oder eine grof3ere, jedoch ohne dass ich dabei steif, hart
und dadurch undurchlassig werde. Das bedingt, dass ich wahrend des ganzen
Vorganges ganz anwesend, splirbereit bin, so dass ich den Grad der Dehnung
mitempfinden kann. Jeder kann fiir sich alle Moglichkeiten entdecken, wo
und wie sich etwas in einem dehnt, lang werden mochte und kénnte. Wenn
wir einen Moment stille werden, in uns lauschen, meldet sich vielleicht
irgendwo ein Bediirfnis danach, dem wir nachgeben kénnen, oder wir ent-
schlieffen uns, irgendwo mit dem Dehnen anzufangen, was sich dann weiter
entwickeln kann.

So wie wir ganz behutsam irgendwo zu dehnen beginnen und diesen
Zustand bewusst etwas auskosten, so einfithlsam lassen wir die Dehnung
wieder abklingen und spiiren, wie weit das dann zurtickgehen mochte, damit
wir im Ganzen wieder zur Ruhe kommen, um nachher wieder neu beginnen
zu konnen.

Es mag sein, dass wir dabei mit der Zeit zum Gahnen kommen. Das
gibt dann die natiirliche Dehnung, die wir einfach zulassen und diesem
Bediirfnis folgen konnen. Bis wohin in unserem Organismus mochte das
Gdhnen und sein Spannen sich ausdehnen? Kann ich das bewusst miter-
leben?
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Wenn dann die Spannung nachldsst, kann ich auch da behutsam mit-
empfinden, innerlich dabei bleiben, bis sich alles in mir wieder beruhigt hat
und auch die Atmung wieder ausgeglichener weiter geht?

Mit dem Dehnen und Gahnen kann ich alle Gegenden meines Kor-
pers kennen lernen und vertrauter mit ihm werden. Ich kann dabei meine
jeweiligen Spannungszustande wahrnehmen und regulieren und auch mein
Verhalten zur Kenntnis nehmen. Wie still oder unruhig, wie gelassen bin ich
dabei? Bin ich bereit, auf die Meldungen aus meinem Korper zu horen, ob zu
wenig oder zuviel gedehnt wird? Kann ich einem Dehnbediirfnis einfach
nachgeben oder denke ich, das ich mich dazu anstrengen muss?

Wie fiihle ich mich vor, wiahrend und nach dem Dehnen? Gibt es
vielleicht Widerstande in mir gegen das Dehnen und Gahnen und wo in mir
wird das dann spiirbar? Kann ich das akzeptieren?

Damit eine Dehnung in mir moglich wird, muss es irgendwo einen
Halt am Boden geben von dem aus die Bewegung ansetzen kann. Bewegung
heift, dass ich Gewicht verlagere, auch wenn das ganz wenig ist. Gewicht
wird empfunden, weil Anziehungskraft der Erde auf uns wirkt. So haben wir
es beim Dehnen mit diesen Kraften, diesen Ztigen der Schwerkraft zu tun, die
wir liberwinden miissen oder denen wir nachgeben kénnen. Wie viel Spann-
kraft wird notig uns zu bewegen? Kann ich spiiren, ob ich zuviel davon ein-
setze, also nicht im Kontakt bin mit diesem Zug, der auf mich wirkt in diesem
Teil, den ich bewegen mdochte? Bei zu wenig Straffung wird keine Bewegung
moglich oder sie wird sehr miithsam sein.

Dieses Erfahren der Ziige der Schwerkraft ist eine ganz zentrale Auf-
gabe in unserer Arbeit. Das wird moglich, wenn wir stille werden, ganz bei
uns und reagierbereit sind. Die Verhaltensweisen, die wir uns dabei erarbei-
ten, sind gefragt in all unseren Tatigkeiten in unserem Leben. Wir bewegen
uns ja standig und haben etwas herumzutragen.

Wenn wir von Zligen der Schwerkraft reden, so heil3t das nicht, dass
eine Bewegung schwer sein muss, sie kann auch leicht sein. Es hangt von
unserem Gesamtzustand ab, von unserer Einstellung, unserer Beziehung zu
uns selbst und zu der Aufgabe, ob etwas schwer und anstrengend empfunden
wird. Wir konnen uns auf eine Anforderung einstellen, dann wird sich unser
ganzer Organismus danach richten und das Notige kann geschehen.

Dehnen ware somit eine Moglichkeit, uns in einen anderen Zustand
zu bringen, es kann uns sogar froh und gliicklich werden lassen, wenn wir
uns ihm ganz hingeben.

Heinrich Jacoby (1889-1964) war als junger Musiker interessiert an
der Frage, warum es unmusikalische Menschen gibt. So wie wir als Neugebo-
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er, seien wir auch «begabt», uns musikalisch zu duliern, singend oder mit
einem Instrument. Irgendetwas muss in der Entwicklung eines Menschen
passiert sein, dass diese Fahigkeit verschiittet wurde, nicht zur Entwicklung
kam beim sogenannt Unmusikalischen.

Fiir Hunderte solcher Erwachsener fand H.J. Moglichkeiten einer
Nachentfaltung, so dass diese sich nicht mehr als unmusikalisch empfinden
konnten. Was bei diesen seinen Forschungsergebnissen deutlich wurde, lasst
sich auf alle Lebensgebiete libertragen: Wie offen kann ich fiir eine Sache
sein, wie gehe ich sie an, wie beschaftige ich mich mit ihr, was lerne ich von
ihr, oder welcher Art sind die Hindernisse, die mich davon abhalten, mich mit
etwas auseinander zu setzen?

Durch einen gliicklichen Zufall wurde ich auf einen Kurs von H.J.
aufmerksam und war zu der Zeit gerade hungrig auf all das, was er uns zu
berichten hatte. All die Jahre bis zu seinem Tode besuchte ich seine wdchent-
lichen Kurse im Wintersemester in Ziirich. Ich versuchte in meinem Alltag
und in der Arbeit als Verkduferin und Filialleiterin mich damit auseinander
zu setzen, es fiir mich wirksam werden zu lassen. Weitere 20 Jahre arbeitete
ich in einer kleinen Arbeitsgruppe weiter an diesen Aufgaben. So wurde es
Teil meines Lebens und der Art meines Seins.

Nach meiner Pensionierung ergab sich die Moglichkeit, dass ich das
mir Erarbeitete in kleinen Gruppen weitergeben durfte. Das fiithrte dazu, dass
ich mich in all die Fragen noch mehr vertiefen und daran wachsen konnte.
Ich bin sehr dankbar fiir diese Moglichkeit, so gefordert und interessiert leben
zu diirfen






