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Bille in der Luft —
Seele im Gleichgewicht

36 zemupes-2010

Wer jonglieren lernt, macht etwas
fiir die geistige Gesundhett,

fiir den Kérper und die Seele. Fiir
einen Anfang ist es nie zu spat.

arianne Neuenschwander bt
und iibt. Mit Erfolg. Inzwischen
kann die 72-Jdhrige die drei
Jonglierballe bereits 28 Mal werfen und
wieder fangen. Seit der Turnverein Brem-
garten BE im Sommer einen Jonglierkurs
angeboten hat, hat die Bernerin Feuer
gefangen. «Ich trainiere regelmadssig
morgens, gleich nach dem Aufstehen»,
erzdhlt die lebhafte Frau. «Mein Ziel ist
es, vier Bdlle jonglieren zu konnen.»
«Das ist eine hohe Anforderung,
weiss Physiotherapeutin und Jongleurin
Eveline Schar, 38, aus Bern. «Es geht bei
dieser Betdtigung jedoch nicht haupt-
sdchlich darum, moglichst viele Balle
jonglieren zu konnen. Denn auch mit
zwei und drei Ballen sind sehr schwieri-
ge und effektvolle Muster moglich.»
Wer die Kunst des Jonglierens lernt,
sollte sich zu Beginn nicht allzu hohe
Ziele setzen. Denn auch hier ist aller
Anfang schwer. Es braucht Zeit, Geduld
und die richtigen Balle. «Anfanger soll-
ten 120 bis 140 Gramm schwere und un-
terschiedlich farbige Bdlle wdhlen», rat
Eveline Schar. Es lohnt sich, sie in einem
Spezialgeschaft fiir Artistik, einem Zau-
ber- oder Spielwarenladen zu kaufen.
Dort sind sie qualitativ sehr gut und
trotzdem nicht allzu teuer. «Ein Ball kos-
tet etwa zehn Franken», erkldrt die Phy-
siotherapeutin. Eine weitere Moglichkeit
sind Jongliertiicher. Diese fliegen lang-
samer, was das Ganze einfacher macht.
Ob Tiicher oder Bélle: Der erste Schritt
zum Profi ist die sogenannte Kaskade.
Sie ist das Grundmuster, das jede Jong-
leurin und jeder Jongleur beherrschen
muss. Man wirft dafiir die Tiicher oder
Bdlle so, dass sie ein X beschreiben. Da-
bei ist immer nur ein Gegenstand in der
Luft. Wichtig ist, dass man das Muster
von links nach rechts und umgekehrt
gut beherrscht. Eveline Schar: «Erst

wenn man dies kann, sollte man weiter-
gehen und sich an neue Muster wagen.»
Jonglieren eignet sich nicht nur fiir
Junge oder Artisten. Lernen kann man es
in jedem Alter - mithilfe von Biichern
oder tibers Internet. Kurse fiir dltere
Menschen gibt es fast keine. Jongleure
lernen aber oft von anderen. Wer weiss,
vielleicht kann der Enkel oder die Enke-
lin jonglieren und es den Alteren zeigen?
Wer anfangt, muss die Bdlle immer
und immer wieder einsammeln. «Zu
Beginn des Kurses ging das ganz gut,
doch mit der Zeit schmerzte der Riicken
vom vielen Biicken», erinnert sich Ma-
rianne Neuenschwander. Die Expertin
empfiehlt dlteren Menschen deshalb, vor
einem Tisch zu jonglieren, damit der
Riicken geschont wird. Die 72-jdhrige
Bernerin ist aus diesem Grund aufs Bett
ausgewichen. So fallen die Bélle auf die
Matratze, und das Biicken fallt weg.
Sonst hat Jonglieren fast nur Vorteile:
Es macht Spass, steigert das Konzentra-
tionsvermogen, baut Stress ab, verbes-
sert die Augen-Hand-Koordination, sorgt
flir eine aufrechte Haltung, ein gutes
Gleichgewicht, kraftigt Arm- und Rumpf-
muskulatur und steigert das Selbst-
vertrauen. «Ich habe leichte Arthrose in
den Handen. Durch das Jonglieren sind
die Finger wieder deutlich beweglicher
geworden», sagt die Rentnerin. Auch
Koordination und Konzentration hdtten
sich merklich gebessert, freut sie sich.
Kiirzlich wurde eine Studie publiziert,
die zeigte, dass das Gehirn auch im Er-
wachsenenalter noch formbar ist. Die
Untersuchung der University of Oxford in
England erbrachte, dass Jonglieren eine

Die richtige Adresse

Wer Interesse an Jonglierkursen im
Raum Bern hat, wendet sich an Frau
Eveline Schar. Kosten CHF 200.- bis
CHF 300.- (je nach Gruppengrosse)
fiir einen Kurs a 10 Unterrichtsstunden.
Mail evelineschaer@sunrise.ch,
Telefon 03131274 45.



Rot, Gelb und Violett

flir Korper, Seele

und Geist: Aller guten
Dinge sind beim
Jonglieren zwei mal drei.

Verdnderung in der Verdrahtung von Ner-
venzellen bewirkt. Mit dem Experiment
sei iiberdies klar, schrieben die Wissen-
schafter, dass das Verdrahtungssystem so
verdndert werden konne, dass es effizien-
ter arbeite. Das Gehirn bleibt bis ins Alter
formbar und anpassungsfahig. Das heisst
nun nicht, dass alle jonglieren lernen
miissen, um das Gehirn zu fordern. Denn
jede Art, das Gehirn zum Arbeiten zu
bringen, ist eine gute Sache. Doch Jong-
lieren macht besonders Spass

Jonglieren ist als Bewegungskunst Teil
der Artistik und gehort traditionell zu
den Darbietungen im Zirkus und in Va-
riétés. Dabei ist in erster Linie die Fertig-
keit gemeint, mehrere Gegenstande wie-
derholt in die Luft zu werfen und wieder
aufzufangen, sodass sich zu jedem Zeit-
punkt mindestens einer der Gegenstande
in der Luft befindet. Es wird vor allem
mit Béllen, Keulen und Ringen jongliert.

Eine Kunst mit grosser Tradition
Im weiteren Sinne gehoren dazu auch
Kiinste wie das Spiel mit Diabolo (durch
eine Achse verbundene Halbschale, die
mit Handstdaben und einer Schnur jong-
liert wird) oder Devilstick (konisch ge-
formter Stab, der mit zwei Handstaben
hin- und hergeschlagen oder in Drehun-
gen versetzt wird) und die verschiede-
nen Formen der Kontaktjonglage, bei
denen Gegenstinde auf dem Korper
balanciert werden, sowie das Spinning,
bei dem Gegenstdnde fest um ein Zent-
rum kreisen, wie etwa beim Stabdrehen.
Der Ursprung des Wortes «Jongleur»
ist bisher nicht eindeutig geklart. Eine
beliebte Vermutung ist, dass das lateini-
sche Wort jaculator fiir Werfer aus den
lateinischen Worten joculator fiir (Hof-)
Narr und pilarius fiir Ball zusammen-
gesetzt wurde. Im Franzosischen wurde
daraus zundchst joglar und schliesslich
Jongleur. Heute macht sich niemand
mehr zum Narren, wenn er mit Ball,
Tuch oder anderen Gegenstanden Mus-
ter in die Luft zeichnet. Im Gegenteil:
Wers kann, dem ist die Bewunderung
der anderen sicher. Ein Grund mehr, mit
dem Jonglieren zu beginnen. KarinZahner

ja Neuenschwander
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