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dadurch unterbrochen, dass Fauste gebildet werden. Die Fauste kénnen sehr
unterschiedlich gemacht werden. Entweder liegen die Fingerspitzen alle auf
dem Handballen und der Daumen ragt heraus oder einzelne Finger bleiben
gestreckt, oder die Fauste sind so stark zusammengedrtckt, dass die Kno-
chel wei3 werden. Eine gymnastische Faust ist so, dass die Fingerspitzen
sorgfaltig im Handteller verwahrt sind und der Daumen schitzend dartber
liegt. Diese Faust umschlieBt etwas, zerdriickt nichts und ist warm. Wird sie
gedffnet, stromt gleich wieder Leben aus ihr hinaus.

3 Die Frontalebene - die kérperliche Grundlage
der Handlungsfreiheit zwischen Vorne und Hinten

Nach der Pubertédt bekommen die Ubungen der Bothmer®-Gymnastik einen
anderen Charakter. Der Grund dafir ist, dass das Zusammenspiel zwischen
Muskeln und Knochen nun perfekt ist. Die Wachstumsvorgange sind im
Wesentlichen abgeschlossen, der Kérper wird beherrschbar. Um im Bild der
Reigen zu bleiben: Das , Haus” ist bezogen, und es geht von nun an darum,
aus allen ,Fenstern” hinaus schauen zu lernen und die Qualitaten der Rich-
tungen, Gegenrichtungen, Trennflachen, Verbindungsflachen usw. praktisch
zu erleben, d.h. zu spiren, dass diese Krafte tief im Innern verborgen sind
und nur darauf warten, erkannt zu werden. Sie kdnnen im Leben zu den
zuverlassigsten Helfern werden, indem sie z.B. das Innehalten vor der Tat
oder das kurze Prifen in Momenten des Handelns lehren und dadurch hel-
fen, mit kritischen Situationen fertig zu werden.

® per Rhythmus der beiden Kreuzungen

Nach den beiden oben geschilderten Fallibungen in der Pubertat (s. S. 67
und S. 71) wird Zugang und Vertrautheit mit den drei Raumqualitaten ange-
strebt. Nachdem im zweiten Jahrsiebt Leibeserziehung angesagt war, ist es
nun die Bewegung selbst, die geschult wird. Was bedeutet denn Erziehung
zur Bewegung? Es bedeutet u.a., die einzelnen Korperbereiche funktionsge-
malB gebrauchen zu lernen. Zum Beispiel: Der Kopf ist oben, nicht vor oder
hinter der Aufrichtelinie. Er ist ein Ruhepol. Denken, Konzentration, Wahr-
nehmen (Sehen, Horen, Riechen, Schmecken) bedirfen der Ruhe des Kopfes.
In der Pubertat ist der Kopf oft noch nicht frei. Manchmal sitzt er tief zwi-
schen den Schultern oder die Arme umfassen ihn standig (in den Haaren
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spielen), er kann hin und her wackeln, schief gehalten werden usw. Und oft
andert sich das spater auch nicht. Es kann eine Wohltat sein, dem Kopf Ruhe
und dem Nacken eine Streckung zu geben.

Ubungsbeschreibung (Abb. 12)

1. Grundstellung (aufgerichtet, FiiBe nebeneinander, in keine Richtung lehnen).

2. Die Handflachen sind vorwarts gewendet und beschreiben einen groBen Kreis von
unten nach oben um sich herum.

3. In der Hohe die rechte Uber die linke Hand (oder umgekehrt) hinter dem Nacken Uber-
kreuzen, Hande bleiben flach, die Aufmerksamkeit bleibt in den Fingerspitzen, die sich
nicht am Kopf kreuzen, sondern erst weiter unten im Nacken. Den Kopf méglichst frei
halten. Dazu die Verbindung der Oberarme zum groBen Rickenmuskel nutzen (wie bei
der Ubung , der Fall in den Raum” beschrieben).

4. Die Bewegung stirbt nicht in der Kreuzung ab, sondern bleibt aktiv, dadurch 6ffnet sich
die Kreuzung wieder (Abb. 12a).

5. Hénde und Arme von oben Uber die Weite nach unten bringen. Dabei splrt man sorg-
faltig den Moment, in dem die Schwere auf die Arme einwirkt, etwa ab Schulterhohe,
und lasst sie von da an gefuhrt sinken. Die Wirkung der Schwerkraft soll erlebt werden,
damit die Arme sich nicht verkrampfen, wenn sie unten ankommen.

6. Dann werden die Handflachen nach hinten gewendet und hinter dem Rucken mit
einem kleinen Bogen gekreuzt. Die Fingerspitzen sind offen, die Schultern unten. Es
hilft bei dieser nicht ganz einfachen Bewegung, wenn man durch die Finger immer
weiter abwarts strebt, bis die Ellenbogen sich beugen, dann strebt die Bewegung im
Oberarm weiter nach unten. Kein Hohlkreuz! (Abb. 12b).

7. Auch in der unteren Kreuzung verharrt die Bewegung nicht, sondern befreit sich wie-
der nach unten — auBen. Sind die Arme locker neben dem Koérper, wendet man die
Hande wieder vorwarts und fihrt sie nach oben, wo der Prozess ab b) wieder beginnt.

Jedes Mal, wenn sich eine Kreuzung 6ffnet, wird ein Schritt gesetzt. Aus der oberen Kreu-
zung erhebt man sich auf die Zehenspitzen, aus der unteren nicht.

Der Schritt erstarrt nie. Die FuBspitze mit beginnender Bewegung aufsetzen. Sind die Arme
in der Weite, steht der Fu3 auf dem Boden, gehen sie nach oben, wird auch der FuB angeho-
ben.

Man kann mit der sich nach unten 6ffnenden Kreuzung in die Hocke gehen. Dann werden
die Polaritaten oben — unten betont.
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a) b)

Abb. 12 Der Rhythmus der beiden Kreuzungen

Padagogische Bedeutung

Aus der Frontalebene heraus, die sich zwischen Vorne und Hinten einflgt,
ergreifen wir bewusst den Raum. Indem wir einem Ziel zustreben, erleben
wir die Tiefendimension. Diese Bewegungen kann nur ein aufrechter Mensch
ausfihren, dessen Wirbelsaule sich senkrecht zur Erdoberflache eingestellt
hat. Die Tiere haben eine parallel zur Erdoberflache, also eine horizontal lie-
gende Wirbelsaule.

Nach den Stiirmen der Pubertét bringt diese Ubung Ruhe in die Bewe-
gung. Wahrend man mit den Handen grol3e, seitliche Kreise um die Gestalt
herum beschreibt, schreiten die FUBe ruhig voran. Geht man tief in die Ho-
cke und hoch auf die Zehenspitzen, kénnen die Polaritdten zwischen Hohe
und Tiefe erlebt werden. Die jungen Menschen erwerben sich dabei ein Ge-
fuh!l fur das Zusammenwirken zwischen Herzbereich, Armen und Handen.
Die Hande gehoéren zum Herzen, sowohl physiologisch als auch seelisch-
geistig. Die Krafte des Herzens strahlen in die Hande hinaus, wahrend die
Krafte aus den Weiten des Kosmos durch die Hande hereinstrahlend erlebt
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werden kénnen. Am Ende von Kindheit und Pubertat ist der Leib ,,erzogen”.
Nun wird die Bewegung geschult, wobei sich der Mensch bewusst mit den-
jenigen Kraften zu verbinden lernt, die ihn in seiner Kindheit gebildet haben.

Sich in einer anderen Raumaqualitat, insbesondere in der Weite auszubrei-
ten, ist fUr den Schuler dieser Altersstufe (etwa sechzehn Jahre) noch nicht
maoglich, weil er sich entbléBt fuhlt. Schon diese einfache Art, die Hande um
sich herum zu bewegen, wobei man eine Aufrechtheit bekommt, die jungen
Menschen oft unangenehm ist, stellt eine hohe Anforderung an die Persénlich-
keit dar. Aber sich zwischen Vergangenheit (hinterer Raum) und Zukunft (vor-
derer Raum) einzufthlen, hilft dabei, gegenwartig und aufmerksam zu sein.
Wenn man sich die heutigen, oft vorntber hangenden, schlurfenden Gestalten
der jungen Menschen vor Augen hélt, wei8 man, dass diese Ubung eine Straf-
fung der Gestalt mit sich bringen und Mut machen kann, sich selbst zu erleben,
zumindest wahrend des Ubens. SchlieBlich lasst der junge Mensch die Kindheit
jetzt endgultig hinter sich, um in seine persénliche Zukunft hinein zu gehen.

Die geschilderte Ubung lasst sich sehr gut mit dem , Gestauten Dreieck”
kombinieren. Dabei geht man in die ruhig kreisende Bewegung der Schreit-
Ubung Uber, nachdem man im , Gestauten Dreieck” die Fauste in der Hohe
gedffnet hat. Der Ubergang von gespannter, durch die Fuste nach auBen
hin abgeschlossener Bewegung zu den mehr ruhigen, offenen Bewegungen
dieser Ubung kann zu einem Bild des seelischen Zustandes werden, den man
in dieser Altersstufe erreicht.

Therapeutische Bedeutung

In jedem Lebensalter bewirkt die beschriebene Ubung zunéchst eine Verbes-
serung der Korperhaltung. Man ordnet sich in eine Kraftflache ein, die nur
erlebt wird, wenn man sich tatig in sie hinein stellt. Zwischen Vorne und
Hinten, zwischen Zukunft und Vergangenheit ist sie so flichtig wie die
Gegenwart. Im Voranschreiten wird sie immer neu geschaffen. Die Ubung
trennt nicht nur, sondern verbindet auch das, was hinter einem bleibt, mit
dem, was auf einen zukommt.

Fast jeder Mensch hat in seiner Alltagshaltung eine Tendenz, sich in eine
bestimmte Richtung zu ,lehnen”. Je nach Gemutslage und Temperament
kann das vorne, seitlich oder rickwarts sein. In jedem Fall ist das sowohl fur
den korperlichen (z.B. Ricken) als auch fur den fuhlenden und denkenden
Menschen nicht von Vorteil, weil er immer schon wo ist, ehe er sich entschie-
den hat, dorthin zu gehen.
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Mit Hilfe der beschriebenen Ubung kann die Dynamik der Frontalebene
erlebt werden. Wenn man sich an eine schiefe Kérperhaltung gewohnt hat,
wird man sich zunachst nach einer Korrektur nicht besser fihlen. In solchen
Fallen korrigiert sich das Gefuhl erst allmahlich im Zusammenhang mit der
veranderten Korperhaltung, was durchaus hilfreich ist, denn der Kérperbau
ist viel weiser und zuverlassiger als die schnell sich wandelnden Gefuhle.

Ein weiteres therapeutisches Wirkungsfeld erschlieBt sich bei seelischen
Problemen, wie z.B. schweren Verstimmungen bis hin zu Depressionen. Der
Mensch erliegt einem schier Uberwaltigenden Hinausgezogensein sowohl in
die Vergangenheit als auch in die Zukunft. ,Alles war schlecht bisher, und
vor mir sehe ich auch nichts Gutes”. So eine innere Ausbreitung im grenzen-
losen Raum der Ereignisse kann einen nur zur Verzweiflung bringen und die
Tatkraft lahmen. Der Augenblick, die Gegenwart mit ihren Aufgaben und
Chancen ist nicht mehr erreichbar. Gelingt es, sich innerlich die Frontalkraft
zwischen Vergangenheit und Zukunft zu erringen, zum Beispiel in der be-
schriebenen Schreitlibung, kann sich das Seelenleben wieder erholen. Man
kann sich den anstehenden Aufgaben wieder zuwenden. Darin liegt die heil-
same Kraft dieser Bothmer®-Ubung.

® pie Kreisschlingen
Ubungsbeschreibung

Grundstellung. Die Arme Uber die Seiten in die Hohe, Handflachen vorne.

2. Beide Hande streben aus der Hohe in einer weit ausladenden Bewegung gleichzeitig
mit dem Blick zur Seite (z.B. rechts). Dabei verlagert sich das Kérpergewicht auf die
andere Seite (links).

3. Die Hande schwingen, dem Blick folgend, in der Kreisbewegung durch den tiefst mog-
lichen Punkt, wahrend das Bein (links) in einen Ausfallschritt geht.

4. Die Hande formen den Kreis zur anderen Seite weiter aus (Achtung, kein Oval, sondern
einen Kreis formen!), bis sie wieder Gber dem Kopf sind. In der Aufwartsbewegung der
Hande wird der Korper in einer spiraligen Bewegung gewendet. Die Bewegung des
vorwarts zielenden Armes nimmt Schultern, Ricken und Beine in die Wendung mit.
Dabei wird die diagonale Gurtung der Rickenmuskeln am Rumpf bewusst ausgenutzt.
Der Blick bleibt zum Ziel gewendet.

5. Die FuBe kommen automatisch in die Grundstellung, der Kérper ist dabei um 180°
gewendet.



