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1 Einleitung

Die 6 Grundformen der Bewegung oder die 6 Urgebarden sind eine Orientierung
in der vielfiltigen Dynamik von Eindruck und Ausdruck. Dieses Buch ist ein Ubungs-
buch.

Es enthalt insbesondere Gebardendurchgange und ein paar wenige Anmerkungen
zu Themen. Zusammen mit den Audiodateien stellt es eine gute Moglichkeit dar,
Gebardendurchgange im Spiel zu erleben. Daraus wird sich die Fahigkeit der Kom-
munikation verbessern und die Fahigkeit, in Beziehung zu sein. Die 6 Urgebarden
flihren zu der Erfahrung von Sinn und Identitdt und bewirken Bewusstsein fiir Klar-
heit, Mitgefihl, Eigenstandigkeit, Stille, Lebensndhe und Losgeldstheit.

Das Spiel der 6 Grundformen der Bewegung oder der 6 Urgebarden fihrt in eine
lebendige Ausdrucksdifferenzierung und Vielfalt, wie sie im taglichen Leben vor-
kommt.

Umgekehrt lasst sich die gesamte Ausdrucksvielfalt des Lebens klar in diesen 6
Grundformen und ihren Auspragungen erfassen. Die 6 Grundformen der Bewe-
gung sind eindeutige Bewegungscharaktere, die sich aufeinander beziehen.

Wer sich differenzierter ausdriicken kann, der kann auch differenzierter Eindruck
aufnehmen. Dies erweitert unsere Fahigkeit in Beziehung zu sein.

Das Buch ist gedacht als Anregung zur eigenen Ubung.

Man kann zunachst damit beginnen, einfache Gebardendurchgange fir sich zu
spielen, angeregt durch die Audiodateien. Nach einem Gebardendurchgang kann
man sich fragen:

- Wie war es?
Kenne ich diese Qualitaten, die ich gerade
gespielt habe?
Ist mir eine Qualitdt angenehmer und eine andere mir
Qualitat unangenehmer?
- Welche Qualitat tut mir gut?
- Welche Qualitat schadet mir?
Habe ich diese Qualitaten in meinem Leben
zur Verfligung?
Lebe ich eine Qualitdat mehr und eine
andere weniger?
- Welche Qualitat, welche Gebarde wére gerade dran?
- Welche Qualitat konnte ich mehr entwickeln?

Nach ein wenig Ubung kann man jede Qualitit, von der man méchte, dass sie mehr
im eigenen Leben mitwirkt, mit einem Gebardendurchgang einliben.



Dies wird die Qualitat durch die Gebarden differenzieren und sie kann sich nieder-
lassen, sodass sie im Alltag mehr und mehr von selbst zur Verfligung steht.

So kdnnte man einen ganzen Gebardendurchgang spielen zum Beispiel mit den
Qualitaten:

In Leichtigkeit
Bedachtig
- Zugewandt
Mit Initiativkraft
Lebendig
Eigenstandig
Mit Mut, sich zu zeigen
- Teilnehmend an dem, was ist
Flexibel
- Zu-sich-Stehend

Die Grundformen der Bewegung oder die 6 Urgebarden bilden ein System ab, in
dem die eine Gebarde sich immer wieder neu auf die andere bezieht. (Eine Quali-
tat der ersten Gebarde ist: seinen Standpunkt mitteilen und eine Qualitat der zwei-
ten Gebarde ist den Ausdruck eines anderen als Eindruck aufnehmen.) Die 6 Urge-
barden sind ein System, das in immer wieder neuen Wechseln von gegensatzli-
chem Denken, Geflihlen und Verhalten in ein Bewusstsein fur die Gegensatzspan-
nungen des Lebens flihrt, an denen wir uns entwickeln kénnen und deren Integra-
tion man als eigenen Entwicklungsauftrag begreifen kann.

Die 6 Urgebarden
sind in diesem Sinne
Bewegung fir Ent-
wicklung.

Wir haben als Menschen das Bediirfnis uns zu entwickeln. Im Gegensatz dazu steht
unser Bediirfnis, angenommen zu werden, so wie wir sind. Die Selbstannahme und
die Annahme eines anderen Menschen oder einer Situation ist der tragendende
Boden fir Entwicklung.

Mann und Frau, Licht und Dunkel, Geburt und Tod, Ein- und Ausatmung — aus den
Polaritaten entwickeln sich die Fille und die Dynamik des menschlichen Lebens.
Wer das Wechselspiel der Gegensatze versteht und erleben kann, der wird sein
Leben selbstbestimmter gestalten kénnen und er wird zugleich mehr verbunden



und gel6st Dasein kénnen in den vielfdltigen Beziehungen. Wer die Wirkweisen
der Gegensatzlichkeit erleben und verstehen kann, dem wird sich das Tor 6ffnen,
hinter die Gegensatzlichkeit von Polaritdten zu schauen.

Aus diesem Raum hinter den Gegensatzen wird man die Gegensatze des Lebens
fruchtbar und heilsam gestalten kénnen und ein Leben entdecken, in dem Erfillt-
Sein nicht mehr abhangig ist von duleren Umstanden.

Archetypen sind Strukturdominanten, die unseren Ausdruck prafigurieren. Die
sechs Urgebarden sind Archetypen. Sie sind sechs klar voneinander unterschie-
dene Bewegungscharaktere, die sich aufeinander beziehen und einen Prozess aus-
6sen. Mit ihnen konnen auf der Symbolebene Gesetzmaligkeiten in der Dynamik
von Eindruck und Ausdruck im Spiel erlebbar werden. Die 6 Grundformen der Be-
wegung erdffnen im Spiel der 6 Urgebarden einen Erfahrungsraum, in dem sich
seelische Prozesse in ihrer grundsatzlichen Wirkweise hervorspielen und in denen
personliche Betroffenheit erfahrbar wird. Persénliche Themen lassen sich unmit-
telbar durch die 6 Urgebarden spielen, sodass neue Blickwinkel und Losungen ent-
stehen.

Wenn wir kommunizieren, dann dricken wir uns aus. Dies geschieht durch das,
was wir sagen, wie wir es sagen,” der Ton macht die Musik”, wie viel wir meinen
kénnen, was wir sagen und welche Beziehung wir haben zu dem, was wir ausdri-
cken. Wir driicken uns aus mit bewussten und unbewussten Bewegungen unseres
Korpers und senden oft Signale aus, von denen wir gar nicht wissen, dass wir sie
aussenden. Dennoch haben sie ihre Wirkung. Wenn es uns gelingt, den Tonfall un-
serer Worte und die Ausdrucksbewegungen unseres Kérpers bewusst und selbst-
verstandlich zu gestalten, wird sich unsere Kommunikation verbessern.

Wenn wir kommunizieren, dann entsteht Eindruck. Unsere Fahigkeit den Ausdruck
eines anderen als Eindruck in uns wahrzunehmen ist oft gefarbt durch Voreinstel-
lungen. Diese oft durch Pragungen entstandenen Voreinstellungen wirken wie
eine Brille, durch die hindurch wir nur unscharf wahrnehmen, was der andere uns
mitteilen wollte. Wenn es uns gelingt, unsere eigenen Voreinstellungen zu sehen,
dann kénnen wir davon absehen. Dadurch wird sich unsere Kommunikation ver-
bessern.

Das Spiel der sechs unterschiedenen Urqualitaten ladt in klarer Struktur zu freiem
Ausdruck ein. Unsere Licht- und Schattenseiten werden im Spiel erlebbar. Wir ar-
beiten an der Bewusstwerdung dessen, was wir alltdglicher Weise meist unbe-
wusst in unseren Gesten, Haltungen und Handlungen zum Ausdruck bringen. Da-
mit zu experimentieren bedeutet, Gewohnheiten und Mechanismen aufzubre-
chen, mittels derer wir uns Lebendigkeit, Unmittelbarkeit und Klarheit vom Leib
halten. Im Spiel in Beziehung zu kommen mit den eigenen Licht- und Schattensei-
ten ist eine Quelle von Kraft und Naturlichkeit.
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2 Die 6 Urgebarden
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2.1 Deuten
Der Bewegungscharakter der ersten Gebéarde

Die erste Gebarde trifft wie ein Pfeil.

Vom Zielpunkt herausholend bewegt sich die Gebarde auf direktem Weg, eine Ge-
rade zeichnend, auf ihren Treffpunkt zu. In der Wende geschieht eine Sammlung
und Ladung aufs Ziel hin. Ich bin hier und das Ziel ist dort. Indem ich das Ziel errei-
chen will, wachst die Ladung, die sich aus dem Getrennt Sein vom Ziel und dem
Eins-Sein-Wollen mit dem Ziel befeuert. Dieses Feuer reibt sich an diesem Gegen-
satz, sprengt die Sammlung in einem Ziindungspunkt. Die Selbstbestimmtheit
wirkt als Ich-Ziindung. Wie ein Pfeil, schnell und einfach, bewegt sich die Gebarde
und findet einen selbstbestimmten Endpunkt im Ziel. Angekommen im Ziel, wirkt
das Ziel auf den zuriick, von dem die Gebarde ausging und bestarkt sein Stehen.
Das Ziel ist Gegenstand und bestarkt den Eigenstand. Das Ziel gibt mir mich. Das
Ziel gibt dem Ich Identitat.

Die Gebarde beginnt direkt und endet direkt. So zeigt jemand unmittelbar auf ein
Objekt, dem er gegeniibersteht. Und im Sinne dieser willensbetonten Gebarde
wird man etwas beginnen, in Angriff nehmen, selbstbestimmt gestalten, etwas er-
schaffen, sich auf ein Ziel zubewegen, sich ausrichten, fiir das eintreten, was einem
gut tut, anflhren, initiieren oder bestimmen, befehlen; oder sich entscheiden, sich
durchsetzen, oder etwas nachjagen, etwas beanspruchen oder einen Tatbestand
hinstellen und so fort.

In der egohaften Ubertreibung dieser Gebarde kann man engstirnig seine Richtung
verfolgen, andere Gberrennen und tyrannisierend seine Umgebung beherrschen.

Im Vollzug dieser Gebarde entwickelt sich gegenstandliches Bewusstsein.
Themen der ersten Gebarde sind:
Das Entdecken der Welt, Beginnen trotz Anfangswiderstand, Gestaltungskraft,

Selbstbestimmung, freier Wille, Ziel- und Visionskraft, Unterscheidungskraft und
Tatkraft und die Ausrichtung auf Werte.
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2.2 Fliessen
Der Bewegungscharakter der zweiten Gebarde

Die zweite Gebarde flieRt wie eine Welle.

Allmahlich beginnt sie, wird sichtbar und vergeht. Sie hat schon begonnen, bevor
man sie sieht, und sie ist noch, nachdem sie im Sichtbaren zu Ende ist. Allmahlich
entsteht die Gebarde, ohne dass man einen exakten Anfang bestimmen kdnnte,
allmahlich schwillt sie an und wieder ab, Kurve um Kurve zeichnend in allen Varia-
tionen, um irgendwann allmahlich wieder zu vergehen, ohne dass man ihr Ende
exakt bestimmen konnte. Sie erwéachst aus dem Nicht-Sichtbaren, wird dichter und
wachst noch weiter, wahrend bereits die Bewegung des Vergehens ihr entgegen-
kommt. Sie vergeht, wird weniger dicht und wahrend sie noch ins Nicht-Sichtbare
vergeht, kommt ihr bereits wieder die Bewegung des Werdens entgegen. Die bei-
den Prinzipien von Werden und Vergehen, von Aufbliihen und Verwelken durch-
dringen sich. Die zweite Gebarde gehort mehr zu den Naturvorgangen als zu den
Gestaltungskraften. Sie ist Ausdruck der Verbundenheit, der Ur-Verbundenheit,
die immer schon da ist und die sich gerade in dieser Beziehung zeigt.

So gibt jemand Raum, ldsst Beziehung entstehen und vergehen, aufbliihen und
verwelken, ahmt nach, geht in Resonanz, lasst sich bewegen und beeindrucken.
Mit der zweiten Gebarde lasst jemand einen anderen Menschen oder einen Ein-
druck an sich herankommen. So 6ffnet sich jemand dem, was ihm begegnet,
taucht in einen Eindruck hinein und nimmt auf, was ist, und folgt einer Einladung
oder Flihrung. Zum Beispiel breitet jemand seine Arme weit aus, um ein Gegen-
Uber zu empfangen. Und im Sinne dieser warm fiihlenden Gebéarde wird man hin-
horchen, anschauen, aufnehmen, beriihren, oder sich zuneigen, sich einlassen, zu-
stimmen, sich hingeben, sich sehnen, einladen, folgen, begleiten und so fort.

In der egohaften Ubertreibung der Gebarde kann man zu sehr an jemandem hin-
gen, abhangig werden oder umgekehrt jemanden verfihrerisch an sich binden.
Die zweite Gebarde wirkt Gber sich hinaus und verbindet. Indem jemand wahr-
nimmt und sich verbindet, stellt er sich in den anderen hinein, in seinen Stand, und
kann von ihm aus schauen und mitfihlen mit dem, was ist.

Mit der zweiten Gebarde entsteht ,,Instandliches Bewusstsein®.
Themen der zweiten Gebarde sind: Wahrnehmung, Ndhe, Hingabe, Sympathie,

Aufbliihen und Verwelken, Entstehen und Vergehen, zuhdren und aufnehmen,
mitgehen oder sich bewegen lassen.
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2.3 Wegschleudern
Der Bewegungscharakter der dritten Gebarde

Die dritte Gebarde wirft weg wie ein Wirbelwind.

Die Gebarde beginnt mit einem Ausholen, mit dem jemand an sich herankommen
lasst, wogegen er sich abgrenzen will. Wie in einer Spirale nach innen, die sich in
einem Innersten wendet und zu einer Spirale nach auflen wird, schleudert sich ein
Impuls von innen nach auBen und setzt einen deutlichen Grenzpunkt. So erschafft
jemand einen Abstand zwischen sich und etwas oder jemanden, so erschafft je-
mand Trennung. So schleudert jemand etwas von sich weg und bleibt tGbrig. Am
Ende fuhrt dieses Wegschleudern in eine stille Grenze und grenzt rundherum ab.
Diese Grenze stehen lassend, ziehe ich mich von der Grenze zurilick und indem ich
mich zurlickziehe, bleibt die Grenze in ihrer Wirkung bestehen. Von einem ande-
ren Blickwinkel aus gesehen wirft oder schiebt jemand etwas von innen nach au-
Ren, drickt etwas nach aufRen, driickt etwas aus und ,,16st“ sich dadurch, zum Bei-
spiel im sprechenden Ausdruck von einem Eindruck. Im Vollzug dieser Gebarde
wird Ausdruck bewusst, und im Zusammenhang damit entwickelt sich abstand-
schaffende Bewusstseinskraft.

Jemand wirft zum Beispiel, schwungvoll schleudernd etwas von sich weg, trennt
sich von dem, was war oder ist, oder halt eindeutig ab, was kommen will, oder was
ihm schaden kénnte. Und im Sinne dieses zentrifugalen Impulses wird man in Dis-
tanz gehen, ablehnen, abwehren, sich weigern, verneinen, verbieten oder aufho-
ren, sich verabschieden, hinter sich lassen, sich befreien, sich abstoRRen, verwer-
fen.

Mit der 3.Gebéarde entsteht Distanz schaffendes Bewusstsein.
In der egohaften Ubertreibung kann man verachten und vernichten.
Themen der dritten Gebarde sind:

Distanz, Einzigartigkeit, Autonomie, Begrenzung,
Antipathie.
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2.4 Innehalten
Der Bewegungscharakter der vierten Gebarde

Die vierte Gebarde halt inne wie ein Stein.

Im Innehalten nimmt jemand sich nach innen zuriick. Sich selbst anhaltend und
an sich selbst haltend, ist die Gebarde eine Nichtbewegung, ein stiller Punkt, ein
stiller Mittelpunkt. Als duBere Bewegung ist es die Bewegung, mit der jemand sich
selbst berlhrt, um innezuhalten. Aus dem Eingebunden Sein im AuBen zieht er
sich nach innen zurtick. Er ist im Abstand. Das ermoglicht das Schauen, die Schau,
die Betrachtung. Man kann auf dasjenige schauen, in dem man drinnen war. Man
schaut aus Abstand, aus Ferne, aus Abstand zur Situation und auch aus Abstand zu
sich selbst, aus Ich-Ferne. Man schaut aus Stille auf das, was sich bewegt. Man
schaut aus Nicht-Bewegung auf Bewegung. Aus der Nicht-Bewegung, dufRerlich o-
der innerlich, aus Bewegungsstille, Gedankenstille, Geflhlsstille, aus Ich-Stille
schaut man auf das, was ist, was war oder was sein wird. Schaut jemand aus Stille,
so hat er keine festgelegte, einseitige Sicht, keine Wertung, keine Einstellung. Viel-
mehr bezeugt jemand, was ist. Im Innehalten nimmt jemand sich zurtick von dem,
was war. Im Innehalten schaut jemand auf das, was sein wird. Jemand lberlegt
oder ahnt, was sein wird. Im Innehalten kann man erkennen. Das Innehalten kann
dazu dienen, zwei Dinge gleichzeitig im Bewusstsein zu halten, zu vergleichen, zu
bewerten und damit die Entscheidung vorzubereiten. Das Innehalten kann dazu
dienen, einen Impuls zurlickzuhalten, um dann vertieft auszudriicken, was man
eigentlich ausdriicken will. Das Innehalten kann den Raum der Beziehung 6ffnen,
die sich gerade vorbereitet. Jemand hat sich zum Beispiel auf sich selbst zuriickge-
zogen, und aus dem Zustand distanzierter Geschlossenheit heraus betrachtet er,
was ihn umgibt. Wenn ich zutiefst innen bin und auf mich schaue, dann ist es so,
als wirde ich wie von aullen auf mich schauen. Da ist kein Hinwollen und kein
Fortwollen. Da ist Bei-Sich-Sein. Und im Sinne dieses Zustandes wird man sich sam-
meln und nachdenken, wird warten und zurtickhaltend sein, geduldig sein, wird
staunen und betroffen sein.

In der egohaften Ubertreibung kann man auch erstarren, sich aggressiv oder de-
pressiv verschlieRen.

So setzt sich jemand betrachtend auseinander mit dem, womit er im Ineinander
eben noch verwoben war, stellt Eindriicke vor sich hin und hebt sie damit ins Be-
wusstsein. Im Vollzug dieser Gebarde entwickelt sich sachliches, zustandsbezoge-
nes Bewusstsein, das Zeugenbewusstsein.

Themen der vierten Gebarde sind:

Betrachtung, Bezeugen, Schauen, Ubersicht, Stille, Selbstwahrnehmung, aus Dis-
tanz auf die Situation oder die Beziehung schauen, Ubersicht, Ferne, Nicht-Bewe-
gung, Rickzug, Ausstieg, Zeitlosigkeit.
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2.5 Rollen
Der Bewegungscharakter der flinften Gebarde

Die flinfte Gebarde flackert auf und nieder wie eine Flamme, zuckt hin und her
wie ein Blitz, rollt vor und riick wie ein Rad oder vibriert wie eine gespannte Saite.

Angetrieben oder gebremst von gegenpoligen Kraften wechselt die Gebarde in er-
regter Spannung von einer Richtung zur anderen. So lasst jemand das Fragen und
Zweifeln ins Bewusstsein treten. Zum Beispiel zweifelt jemand im hierhin und dort-
hin Gezogen-Werden, zwischen diesem und jenem Anziehungs- oder AbstoRungs-
punkt. Oder jemand ringt um eine Sache, sei es gegen den Widerstand, der ihm
entgegengesetzt wird, oder sei es gegen eine ihn zurlickhaltende Tendenz. Im
Sinne dieser vibrierenden Gebarde wird man in erregter Spannung hin und her
Uberlegen, wird zweifeln, schwanken, abwagen und probieren oder in Frage stel-
len, wird suchen, zégern, sich herantasten. In einer egohaften Ubertreibung der
Gebarde kann man auch misstrauisch und a@ngstlich sein, oder hysterisch umherir-
ren und plotzlich den Kopf verlieren. Die flinfte Gebarde ist die Gebarde, mit der
jemand sich in die Gegenpole hineinstellt, sich darin bewegt oder von den Polen
bewegt wird. Wenn man sich die Peripherie eines Rades vorstellt, so ist in der Be-
wegung des Rades immer ein Vor und Zurlick enthalten, ein Oben und Unten. In
der flinften Gebarde zweifelt jemand, er ist in die ,Zwei“ eingespannt und im Hin
und Her zwischen den Polen ringt jemand z.B. um eine Entscheidung. Er tastet sich
wie gegen Widerstand nach vorn, probiert aus, experimentiert, erlaubt sich die
Kraft, unsicher zu sein und nicht zu wissen, wohin es geht, was recht ist und was
mit ihm Gbereinstimmt. Im Ringen darum, wie es gut weitergeht, geschieht Ent-
wicklung.

Man kann sich auch in den Konflikt hinein verlieren und sich hin- und hergerissen
fihlen, resigniert sein oder verwirrt nicht weiterwissen.

Die funfte Gebarde flackert hin und her, hoch und tief und in alle Richtungen wie
ein Feuer. Wird das Hin und Her ganz schnell, dann wird die fiinfte Gebarde zur
Erregung, die einen sammeln oder zerstreuen kann. Die flinfte Gebarde ist die Be-
wegung, mit der man versucht, die Polaritaten des Lebens zu integrieren oder sich
fiir eine Seite zu entscheiden oder in einen guten Wechsel zu gelangen.

Mit der 5. Gebarde entsteht Gegensatz schaffendes Bewusstsein.

Themen der flinften Gebarde sind:

alle Gegenpol-Spannungen, alle Konflikt-Spannungen, die in der Begegnung der
ersten vier Gebarden in Erscheinung treten kdnnen. Beispiele: Tun-Lassen, Begin-
nen-Abwarten, Nahe-Distanz, Wechsel-Dauer, Begrenzung-Unbegrenztes, Ver-
bundenheit-Autonomie, Sympathie-Antipathie.
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2.6 Zu-Sich-Stehen
Der Bewegungscharakter der sechsten Gebarde

Die sechste Gebarde steht wie ein Baum.

Im Grund sich verwurzelnd und weit hinaufragend, zum Horizont sich ausspan-
nend ruht die Bewegung in sich selbst. Diese Gebarde ist im Gebardenspiel als ein-
zige an eine dulRere Form gebunden: Mit dem in der Weite ruhenden Blick schie-
ben sich die Hinde nah am Leib nach unten, als wollte man sich aus alter Haut
herausschalen. So findet man diese Gebarde nicht als eine alltdagliche Bewegung;
sie ist nur Zeichen fiir einen inneren Akt und fiir eine Qualitat, die sich aus diesem
inneren Akt in alle Gebarden hineingeben kann. Ohne dass man diese Bewegung
im Alltag findet, schwingt ihr Wesen in jedem Wort und in jeder Bewegung als
Grundqualitat mit.

So schalt sich jemand aus sich selbst heraus, so tritt jemand aus sich selbst hervor.
Mit dem Vollzug dieser Gebarde erkennt oder erahnt jemand sein innerstes Sein
und damit die Verbundenheit mit allem Dasein. Aus solchem Bewusstsein steht
jemand zu sich selbst und zu allem, wie es ist.

Im Sinne dieser Gebarde, zu der hin alles Gebardenspiel strebt, wird man sich aus
egohafter Abhangigkeit 16sen, sich in Gegenwartigkeit einer Situation stellen, et-
was verantworten, sich verpflichten, aus tiefster Freiheit etwas auf sich nehmen.

Themen der sechsten Gebarde sind:
Anerkennen dessen, was ist, Selbstlibereinstimmung,
Antwortbereitschaft und Verantwortung, Verbundenheit und Losgeldstheit.

3 Bewusstseinsformen der Gebarden

Die erste Gebarde bewirkt gegenstandliches Bewusstsein.

Die zweite Gebarde bewirkt instandliches Bewusstsein.

Die dritte Gebarde bewirkt Abstand schaffendes Bewusstsein.
Die vierte Gebarde flihrt zur Schau.

Die flinfte Gebarde bewirkt Gegensatz spannendes Bewusstsein.
Und die sechste Gebarde fiihrt in die Integration.
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4 Yin Yang und die 6 Grundformen der Bewegung

Die 6 Urgebarden oder die 6 Grundformen der Bewegung sind die Ausformungen
von Yin und Yang bezogen auf Eindruck und Ausdruck. Yin und Yang steht im all-
gemein-tbergreifenden Sinne fiir Polaritadt: Tag und Nacht, Himmel und Erde, aktiv
und passiv.

Polaritat im Feld von Eindruck und Ausdruck sind Gegensatzspannungen oder Ge-
genzlige im Menschen, korperlich und seelisch gesehen: der Kontakt von d er
FuRsohle zum Boden und vom Scheitel zum Himmel; Bei-sich-Sein und beim ande-
ren sein.

Die sechs Urgebarden (Deuten, FlieBen, Wegschleudern, Innehalten, Rollen und
Zu-Sich-Stehen) darf man nicht missverstehen als Handgesten; vielmehr handelt
es sich um Bewegungscharaktere. Darliber hinaus bilden diese sechs Bewegungs-
charaktere eine Systematik, die im Grunde sechs Archetypen voneinander unter-
scheidet und zugleich aufeinander bezieht.

Diese Systematik der 6 Urgebarden hilft in erstaunlicher Weise, uns selbst, aber

auch die uns begegnenden Menschen, in sehr reicher Weise wahrzunehmen und
die Bewegungen ihres Leibes und ihres Gemlits besser nachzuvollziehen.
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,Yin und Yang sind Begriffe, mit denen eine gegensatzliche Beziehung zwischen
zwei oder mehr Dingen ausgedriickt wird.”

Am einfachsten Werden die beiden Begriffe bei ihrer friihesten historischen Er-
wahnung umschrieben, im | Ging (Buch der Wandlungen). Darin werden Yin und
Yang mit den Adjektiven schwach und stark, ungleich und gleich sowie weiblich
und mannlich in Verbindung gebracht. Dieses verallgemeinerte sich spater zur
Vorstellung, Yin und Yang waren die Begriffe flir das Weibliche und das Mannliche
und danach noch allgemeiner fiir Polaritat an sich.

Sich allein auf den Bedeutungsaspekt von Weiblich und Mannlich zu beschranken,
greift zu kurz, da Yin und Yang fir weitaus mehr Begriffspaare verwendet werden
konnen. Vielmehr stehen beide Begriffe flir Polaritat, z.B. fir ein Gegensatzpaar,
das den Begriffen ,gebend” und ,empfangend” bzw. ,aktiv“ und ,passiv’ ent-
spricht. Dabei steht dann Yin fir passiv und Yang fir aktiv.

Yin und Yang bezeichnen ,Gegensatze” in ihrer wechselseitigen Bezogenheit als
eine Gesamtheit, einen ewigen Kreislauf. Daher kdénnen sie zur Erklarung von
Wandlungsvorgangen und Prozessen und zur Darstellung der gegenseitigen Ab-
grenzung und Wiederkehr von Dingen benutzt werden. Eine Weise der Dynamik
von Yin und Yang ist: Yin und Yang steigen und sinken immer wieder abwechselnd.
Nach einer Hochphase des Yang folgt zwingend ein Absinken von Yang und ein
Ansteigen von Yin und umgekehrt.

Wenn eine Bewegung ihr Ende erreicht, so wird sie still, und diese Stille erzeugt
Yin. Wenn diese Stille ihr Ende erreicht, dann geht sie wieder in Bewegung (ber,
wird zu Yang. So haben wir abwechselnd bald Bewegung, bald Ruhe. Der Wechsel
zwischen Bewegung und Ruhe in angemessener Weise ist heilsam. Die Integration
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ist heilsam. Dann ist Bewegung voller Ruhe und in der Ruhe bleibt Bewegung, die
dem Menschen Kraft gibt.

Im Bewusstsein der Menschen lebt oft die Vorstellung, dass es eine Spur des Ge-
genteiles braucht, damit das Eine mehr sich selbst wird und voller wird. Das stimmt
meiner Meinung nach, aber es ist nur die anfangliche Spur.

Entwicklung bedeutet, die Gegensatzspannungen im Seelischen und Korperlichen
in immer feinerer Abstimmung zu integrieren. Das Bild fiir diese Entwicklung ist
die Spirale, die immer wiederkehrt und zugleich immer neu ist.

Entwicklung geschieht durch die Integration von Polaritat. In diesem Sinne ent-
spricht sie einer Spirale, die auf immer hoherem Niveau gegensatzliche Qualitaten
integriert. Anstatt in Einseitigkeit zu geraten, geht es darum, die Einheit der Ge-
gensatze zu finden und damit einen Raum zu erfahren, der Gber den Gegensatzen
liegt. Aus diesem Raum Uber den Gegensatzen kann der Umgang mit den Gegens-
atzen fruchtbar werden in allen Bereichen des Lebens, sowohl in persdnlichen Be-
ziehungen als auch in sozialen und gesellschaftlich Zusammenhangen.

Beispiele:

Zum Erwachsen-Werden gehort eine groRere Freiheit im Umgang mit Stimmungen
und Gefiihlen. Diese Freiheit ist eine Spur zum Ubergegensitzlichen, aus dem her-
aus Freude und Trauer erlebt werden konnen, ohne vor diesen Gefiihlen zu fliehen
oder zu Ubertreiben.

Hier entsteht ein Raum, den man bezeichnen kdnnte als: Das Frei-Sein von etwas
fir etwas.

Wenn wir freier werden von der Anhaftung an Beachtung und Liebe, werden wir
fahiger Achtsamkeit und Liebe zu geben und zu empfangen.

,Werde Nicht-Liebe, damit du Liebe werdest.”

Meister Eckehart

Wenn jemand, wie z.B. ein Redner in der Offentlichkeit steht und frei geworden
ist von Zu- und Abneigung, kann er aus dieser Freiheit heraus, sich selbst zu sein,
agieren und reagieren.

Wenn jemand tatkraftig geworden ist, wird er seine Angste mitnehmen und mit
Mut handeln.

Bewegung kann von Nicht-Bewegung getragen sein und in der Nicht-Bewegung

der Stille kann hochste Aktivitat Raum haben. ,,Im Nicht-Handeln bleibt nichts un-
getan.” Dieser Satz von Laotse spricht von diesem Geheimnis.
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Im Grunde genommen braucht es in immer feinerer Abstimmung die Integration
des Gegenteiles, des gesamten Gegenzuges, der gesamten Gegensatzspannung,
damit der eine Pol einer Gegensatzspannung sich selbst wird.

Immer wieder aufs Neue begegnen sich die Gegensatzspannungen und fordern
uns auf, uns zu entwickeln. Auch dann und gerade dann, wenn das Bewusstsein
eines Menschen sich schon einmal gedffnet hat fir den Raum liber den Gegensét-
zen, geht es darum, aus diesem Raum heraus

die Gegensatzspannungen in unseren Handlungen immer wieder neu fruchtbar
werden zu lassen und zu gestalten.

Das ist der Entwicklungsauftrag.

4.1 Yin und Yang und die Urgebarden

Die 1. Gebarde, Deuten, ist Yang, ist aktiv, ist das Schopferische.

Die 2. Gebarde, FlieRen ist Yin, ist passiv, ist das Empfangende.

Die 3. Gebarde, Wegschleudern, ist Yang, ist aktiv, ist das Trennende.
Die 4. Gebarde, Innehalten, ist Yin, ist passiv, ist das Innehalten.

Die 5. Gebarde, Rollen, ist zugleich Yin und Yang,

sie ist die Begegnung der Gegensatze, die Auseinandersetzung der ersten
vier Gebarden, wodurch Entwicklung geschieht.

Die 6. Gebarde ist zugleich Yin und Yang, das Zu-sich-Stehende,

worin immer wieder neu Integration geschieht.
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Die 1. Gebarde, Deuten, ist Yang, ist aktiv, mannlich,
und geht HIN (zu einem Gegenliber)

Die 3. Gebarde, Wegschleudern, ist Yang, ist aktiv,
mannlich

und geht WEG (von einem Gegenliber)

Die 2. Gebarde, Fliellen ist Yin, ist passiv, weiblich,
und 6ffnet sich fir den Raum AUSSEN -

Die 4. Gebarde, Innehalten ist Yin, ist passiv, weiblich,
und offnet sich fir den Raum INNEN.

In aller Gegensatzspannung sucht die daraus hervorkommende Auseinanderset-
zung einen neuen Grad an Einheit und Verbundenheit in der Integration zu finden.

In der Verwechslung der Einseitigkeit mit der Einheit wachst der Schatten, indem
das Ich sich versucht in einer Identitat zu halten und zu behaupten, die eigentlich
keinen Bestand hat, weil ihr die Integration des Gegensatzes fehlt.

Es ist gut, groBer und machtiger zu werden. Aber in der Ubertreibung der Macht
hat man den Gegenzug verloren und wird man zu einem Diktator und tyrannisch.
Je méachtiger jemand ist, desto mehr Demut misste er entwickeln. Nur so wird die
Macht zu einer guten Macht. Wenn jemand demditig ist und sich dabei nicht klein
macht, dann wird er in der Demut immer mehr verbunden sein mit der grofRen
Kraft und der Macht, die durch ihn hindurchflieRt, die man bezeichnen kénnte als
die Macht der Liebe.

In der Integration der Gegensatze braucht es die Selbstiiberwindung des Ich’s, um
sich selbst zu werden. Meist versucht das Ich Identitdt zu beziehen aus der Einsei-
tigkeit

oder der Uberbetonung eines Pols einer Gegensatzspannung. Das letzte was das
Ich herzugeben hat ist das Haften an sich selbst.

Menschen tut es gut, zum Beispiel in der Clown- Arbeit, die Kellerkinder zu spielen.
Da spielt man mit Spielbewusstsein den ganz GroRBen, den GroRkotz und den ganz
Kleinen, den Binnix. Man spielt den Hyperaktiven, den Fetzer, und man spielt den
UibermaRig Passiven, die Tranfunzel. In den Schattenkraften ist Energie gebunden.
Wenn es moglich wird, aus der Distanz des Spielbewusstseins diese Schattenkrafte
mitleben zu lassen, dann bekommt man daraus Energie. Die Schattenkrafte anzu-
schlielen gelingt nur, indem man aus der Ubergeordneten Sicht der Schau, der
Distanz, fahig wird die Gegensatze von Qualitaten miteinander zu verbinden. Nur
so wird man frei von der Fixierung der Einseitigkeit und damit von der Ubertrei-
bung und findet eine Spur zu einer ausgewogenen Kraft, zur Ganzheit und zur Ein-
heit.
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Integration bedeutet in diesem Sinne, dass die Gegensatze so miteinander in Kon-
takt kommen, dass neue hohere Qualitaten entstehen, die hoheren Werten im
Menschsein entsprechen. Zum Beispiel fiihrt die Integration von Autonomie und
Verbundenheit zu der Fahigkeit der Kooperation. Man muss selbststandig wer-
den, um gut mit jemandem zusammenarbeiten zu kénnen.

Integration bedeutet in diesem Sinne nicht die Spannung zwischen den Gegensat-
zen zu verkleinern. Integration bedeutet, die Energie, die in der extremen Uber-
treibung der Einseitigkeit liegt anzuschlieBen. Soist eine lebendige Mitte zwischen
den Gegensatzspannungen der Raum, in dem man die vollstandiger werdende Ge-
gensatzspannung aushalten kann. Wenn wir versuchen Integration im Leben zu
vollziehen, dann schneiden wir oft den Schatten ab und begrenzen das Potenzial
unserer Kraft auf einen kleinsten gemeinsamen Nenner zwischen den Polen. So
bleibt ein Teil des Schattens abgespalten. So kann Schatten zu massiven Proble-
men werden, weil Schatten die Tendenz hat, sich zu zeigen und sich eruptiv zu
dauBern und uns Menschen dann fernsteuert. Dann richtet der Schatten Schaden
an.

Beispiel: wenn jemand, der eigentlich scheu und schiichtern ist, diesen Schatten
erkennt und in sich den Mut zur eigenen Grolie ein bisschen entwickelt, dann wird
er fahiger werden, sich -sich selbst gemal3- mehr mitzuteilen.

In dieser Balance von klein und zugleich groR sein, wird er vielleicht seinen Ent-
wicklungsimpuls verlieren.

Der Schatten ist noch immer gekennzeichnet durch die Ablehnung, ganz klein zu
sein und den mangelnden Mut ganz groB zu sein. Der sich mehr und mehr befrei-
ende Schatten ist die Spur, sich im Kleinsten und im GroRten wiederzufinden und
zugleich frei zu sein von GroR und Klein. Dies ist Augenhohe zwischen sich lieben-
den Menschen. Geht diese Augenhohe verloren, so entsteht zumeist als erstes der
Machtkampf.

Wir Menschen leben nur ein kleines Potenzial unserer eigentlichen Fahigkeiten.
Das kommt mit daher, dass wir die Qualitdten, die in scheinbarem Gegensatz zu
unseren Fahigkeiten stehen, wenig entwickeln. Und die Energie, die darin frei wer-
den kdnnte von unserem Bewusstsein her schwer aushalten konnen. Wenn zum
Beispiel ein Mensch sehr viel weil}, kann es schwierig flr ihn sein, sich fir das
Nichtwissen zu 6ffnen. Das Nichtwissen konnte ihm aber den Erfahrungsraum bie-
ten, fir den er sich aus dem Wissen sonst nicht 6ffnet. Entwicklung bedeutet, auf
einem hoheren Energieniveau Gegensatzspannungen auszuhalten. Dieses Aushal-
ten der Gegensatzspannungen entsteht durch Raum-Geben fiir die Krafte, die uns
eigentlich schon immer zur Verfligung stehen. Dieses Raum-Geben ist passiv, es
ist ein Lassen, es ist ein Zulassen der Krafte, die eigentlich schon immer da sind.
Dieses Lassen aber ist eine Tat. Sie ist zugleich aktiv und passiv. So kann im Sitzen
in der Stille in vertiefter Stille erfahren werden, dass vertiefte Stille hohere Energie

28



und Dynamik ist. Je mehr ein Mensch lassen kann, desto groBer wird seine Tat-
kraft.

Je mehr ich mit dem Schmerz der Menschen mitleben kann, desto mehr braucht
es eine Kraft, die den Schmerz mitleben kann, ohne damit identifiziert zu sein. Das
ist der Gegenzug. Daraus entsteht die Fahigkeit zum Mitgefiihl. Der Gegenzug zwi-
schen seelischen Qualitaten ermoglicht, immer tiefer in einen Pol einzutauchen,
ohne damit identifiziert zu sein und damit in Einseitigkeit zu geraten.

Im Spiel der Geschlechter zwischen Mann und Frau geht es um das Thema Auto-
nomie und Verbundenheit. Die Spannung zwischen Mann und Frau und damit die
Eros-Spannung kann wachsen an diesem Gegensatz von Autonomie und Verbun-
denheit, von geschlossen und offen sein, von Bei- sich- Sein und beim Anderen
sein. Besonders am Anfang einer Beziehung, wo der andere Mensch einem fremd
zu sein scheint, ist der Wunsch nach Verbundenheit und Einheit oft besonders
stark. So befeuert die Erfahrung des Fremden mit der Achtung vor dem Unbekann-
ten und dem Geheimnis, dass der andere ist, den Wunsch nach dem sich Erkennen,
die Erfahrung von Heimat im Unbekannten. Und hier entsteht vielleicht der Raum,
in dem man den anderen sieht, mit allem, was der andere ist, ihn achtet in seiner
Andersartigkeit, ihn versteht, indem man sich in ihn hineinversetzt auch dann,
wenn das, was der andere denkt und fihlt, nicht Gbereinstimmt mit dem, wie es
in einem ist. Aus diesem Verstehen wachst Mitgefiihl. Dann kann wachsen, was
uns als Menschen vielleicht als die schwerste Aufgabe aufgetragen ist: den ande-
ren in seiner Andersartigkeit zu lieben.

Vitalitat und Sensibilitat erganzen sich und entwickeln sich zugleich. Sie entwickeln
den durchlassigen Menschen mit einer durchldssigen Widerstandskraft. Je mehr
ein Mensch durchlassig ist, desto beriihrbarer wird er. Um aber die Beriihrbarkeit
zu entwickeln braucht es den Gegenzug. Nur die sich entwickelnde Losgel6stheit
gibt den Raum, die vertiefte Berihrbarkeit zuzulassen. So wird Beriihrbarkeit nicht
zu Verletzlichkeit, sondern zur Kraft, die einen schiitzt.

Das Leben bietet eine ungeahnte Dimension von Schonheit und Zartheit und zu-
gleich eine ungeahnte Dimension von Brutalitdt und Gewalt. Normalerweise wa-
gen wir nur ein wenig in die eine und die andere Richtung zu schauen. Unser Be-
wusstsein ertragt nicht diese Dimension dieser Gegensatzspannung. Wachsen und
sich entwickeln bedeutet, diese Gegensatzspannung mehr zulassen. Dann kann
ein Mensch mehr die Dimension von der Schdnheit des Lebens erleben und gleich-
zeitig die Dimension von Brutalitdt und Gewalt sehen: die Gegensatz -Spannung
von Heil-Sein und Zerbrochen-Sein. Aus dem Aushalten, aus dem Zulassen dieser
Gegensatzspannung entsteht Mitgefiuhl und angemessene Handlung.

29



\&—/

4.2 Beat und Offbeat - Yin Yang im Rhythmus

Der Beat verbindet uns mit der Schwere, der Erde. Der Offbeat verbindet uns mit
dem Leichten, dem Himmel. Der Beat entspricht der Bewegung der Anziehungs-
kraft der Erde, der Offbeat entspricht der Kraft, die von der Erde nach oben him-
melwarts geht (Zentrifugalkraft).

Der Himmel gehort zu Yang. Seine Bewegung ist die hinabsteigende Bewegung. Er
mochte durch den Menschen hin-

durch zur Erde kommen. Die Erde gehort zu Yin. Ihre Bewegung ist die aufstei-
gende Bewegung. Sie mochte durch den Menschen hindurch zum Himmel aufstei-
gen. In der Begegnung und Durchdringung dieser gegenwarts gerichteten Krafte
ist die Spur zur Gegenwartigkeit.

Beat gibt uns Boden, Materie und Verankerung, Offbeat ist die Spur zum Himmel,
zum Geistigen, ohne die die Materie undurchldssig und schwer ist. Beat fiihrt in
Verdichtung, die seelisch bis zu zerstorerischer Aggression oder Depression gehen
kann. Das Bewusstsein fir Offbeat fihrt uns in die Moglichkeit, etwas von der
anderen Seite zu sehen. Einen Gesamtrhythmus aus dem Offbeat erleben zu kén-
nen, 6ffnet seelisch den Raum, eine Situation nicht nur von mir aus, sondern vom
Gegenliber aus sehen zu kdnnen. So als konnte ich durch Deine Augen auf mich
und auf die Situation schauen. So als kdnnte ich, anstatt auf meine Probleme zu
starren den Blickwinkel andern und meine Situation aus den Augen des Univer-
sums anschauen. So l6st das Bewusstsein fiir Offbeat Fixierung auf und Uberiden-
tifikation und erlaubt eine ganzheitliche Sicht. Beat und Offbeat halten sich gegen-
seitig eine lebendige Balance. Diese Balance ermoglicht lebendige, kreative Viel-
falt, anstatt fixierte Einseitigkeit. Beat und Offbeat sind wie ein bewegtes Pendel.
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Sind Beat und Offbeat immer mehr im Bewusstsein verankert, so kann das Be-
wusstsein das Hangen an Beat und Offbeat aufgeben und sich dort platzieren, wo
das Pendel aufgehangt ist. Von diesem stillen, losgel6sten Punkt aus wird der
ganze Raum des Pendels lustvoll erlebbar.

Beat und Offbeat bilden zusammen ein Ganzes. Das Ganze aber ist mehr als die
Summe der Teile. Es fihrt in einen Raum Uber den Gegensatzen. Unsere Seele
kennt diesen Raum. Aus der Beziehung zu diesem Ubergegensitzlichen kénnen
die Gegensatze sich auf eine standig neue und fruchtbare Beziehung miteinander
einlassen, sowohl musikalisch als auch innerseelisch gesehen als auch gesellschaft-
lich betrachtet.
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5 BEGRIFFE KLAREN

; Das Eine
Das Ubergegensatzliche

O

Triade

¥in und Yang Yin und Yang
Ur-Archetyp der Polaritat Ur-Archetyp der Polaritat
Das Schopferische

Das Empfangende Das Erkennende

Feuer Feuer
Wasser Wasser

Die sechs Urgebarden

Das Schopferische

Das Zu-sich-Stehen Das Empfangende

Das Gegensatz-Spannende \/ Das Trennende

Das Innehalten
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5.1 Begriffsklarung - Das Eine

Das Eine oder die Einheit - ist der Begriff fir die Allgegenwartigkeit, fir das Abso-
lute, welches in der Wesenstiefe des Menschen erfahrbar ist und zugleich jenseits
ist von allen Begriffen.

5.2 Die Dualitat

Die Dualitat - das Prinzip der Gegensatze wird anschaulich in Yin und Yang.

Yin und Yang ist die Urpolaritat, die sich aufeinander bezieht. Im Wechsel und in
der Integration von Yin und Yang entsteht Verwandlung. In der Auseinanderset-
zung und Begegnung der Gegensatze und in der Ineinandersetzung und Integra-
tion der gegensatzlichen Krafte ist die Dynamik enthalten, die immer wieder neu
zur Einheit strebt. Nach der Erfahrung der Einheit zeigt sich die Ausformung der
Einheit immer wieder neu in den Gegensatz Spannungen von Yin und Yang. Yin
und Yang sind nichts anderes als der Ausdruck der Einheit. Im Vollziehen der ge-
samten Gegenspannung eines Gegensatzes 6ffnet sich das Tor zum Ubergegen-
satzlichen.

5.3 Die 6 Urgebdrden

Die vier Urgebarden Deuten flieRen, wegschleudern und innehalten sind wie oben
schon beschrieben nichts anderes als die Ausdifferenzierung von Yin und Yang und
damit die Ausdifferenzierung von aktiv und passiv verbunden mit den Kategorien
hin und weg bzw. auRen und innen.

Die flinfte Gebarde bildet die Dynamik der Auseinandersetzung und Ineinander-
setzung der ersten vier Gebarden ab. Die sechste Gebarde fiihrt in die Integration
der Gegensatz Spannung - gleichgiltig auf welchem Niveau der Entwicklung.

Der Archetyp ist nahe an der Einheit und er ist deswegen genauso wie die Einheit
kaum zugreifen. Die Einheit wird erst greifbar und sichtbar und zeigt sich in den
Gegensatzen in der Polaritat.

Die Urarchetypen von Einheit, von Dualitdt im Sinne von Yin und Yang sind Uber-
geordnete Archetypen, die erst Form gewinnen und sichtbar werden in der Aus-
differenzierung weiterer Archetypen.

Dazu gehoren: aktiv und passiv, Himmel und Erde, hell und dunkel, gerade und
krumm (ungerade), gut und boése, rechts und links, das Mannliche und das Weibli-
che, das Schopferische und das Empfangende.

Die sechs Urgebarden sind ebenso Urarchetypen, die erst Form und Aussage ge-
winnen und sichtbar werden in weiterer Ausdifferenzierung.
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Die 1. Gebarde, Deuten, ist Yin, ist aktiv, ist das Schopferische.

Die 2. Gebarde, FlieRRen ist Yang, ist passiv, ist das Empfangende.

Die 3. Gebarde, Wegschleudern, ist Yin, ist aktiv, ist das Trennende.

Die 4. Gebarde, Innehalten, ist Yang, ist passiv, ist das Innehalten.

Die 5. Gebarde, Rollen, ist zugleich Yin und Yang, sie ist die Begegnung der Gegens-
atze, der Gegensatzspannungen, die Auseinandersetzung der ersten vier Gebar-
den, wodurch Entwicklung geschieht.

Die 6. Gebarde ist zugleich Yin und Yang, das Zu-sich-Stehende,

worin immer wieder neu Integration geschieht.

Yin und Yang und die 6 Gebarden sind der Versuch die nicht in Begriffe zu fassende
Einheit, das Unfassbare in Begriffen zu fassen.

Je mehr wir in Begriffen das Unfassbare ausdifferenzieren, um so fassbarer wird
es. Gleichzeitig ist mit der Fassbarkeit und dem Zugriff, die uns die Begriffe geben,
die Gefahr mitgegeben, zu vergessen, vorher die Begriffe entstanden sind. Die Be-
griffe bilden sich aus tiefem und tiefstem Erleben des Unfassbaren.

5.4 Symbole

Eine nachste Ausdifferenzierung der Archetypen sind die Symbole. Und manchmal
Uberschneiden sich hier die Begriffe von Archetyp bzw. Symbol. Meer und Berg,
Wiste, Weite und Enge, Fremde und Heimat.

So kann ein Stein Symbol sein fiir die Dauer,

die wir uns wiinschen in der Weise wie wir in Beziehung sein wollen zu jemandem
oder zu uns selbst. So kann ein Wasserfall ein Symbol sein fiur das Sich-Mitgeben,
fur das Durchleben der Gefiihle, ohne sie zu verstarken oder aufzuhalten.

5.5 Grundqualitaten

Die Gebarden finden ihren Ausdruck in seelischen Grundqualitaten.

Ersten Gebarde:

Wie jemand, der etwas gestaltet, wie jemand, der sich entscheidet, wie jemand,
der sich ausdrickt, wie jemand, der den anderen anspricht.

Zweite Gebarde:

Wie jemand, der aufnimmt, wie jemand, der Raum gibt, wie jemand, der mitgeht,
wie jemand der nachgibt.

Diese Grundqualitaten in Einfachheit gespielt haben keine Farbungen. Man kénnte

auch sagen sie haben die Farbe weil}, so als waren in keiner Farbung, im weiR,
zugleich alle Farben im Gleichgewicht enthalten.
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5.6 Farbungen

Diese Grundqualitaten haben weitere Auspragungen in den Farbungen. Ein Bei-
spiel: wie jemand, der mit Schwung den Anfangswiderstand lberwindet. Wie je-
mand, der begeistert den anderen willkommen heiRt.

5.7 Helle und dunkle Farbungen

Oft haben die Farbungen eine Tendenz in helle und dunkle Qualitdaten zu gehen
oder sie sind sogar ganz eindeutig helle und dunkle Qualitaten.

1.Gebarde

Hell:
o wie jemand der begeistert ein Werk erschafft
o wie jemand der den anderen ermutigt

Dunkel:
o Wie jemand, der den anderen {iberrennt
o wie jemand der den anderen bedrangt

2. Gebarde

Hell:
o Wie jemand der freundlich dem Wachsen Raum gibt
o wie jemand der den anderen beschiitzt

Dunkel:

o Wie jemand, der den anderen vernachlassigt
o wie jemand der anhdnglich ist
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5.8 Mitwirkungen

Als Mitwirkung bezeichne ich eine Qualitat, die in einer Gebare mitwirkt und dabei
die eigentliche Qualitat der Gebarde starkt.

So kann eine Grundqualitat einer Gebarde wie ,sich entscheiden” verbunden sein
mit einer Mitwirkung einer anderen Qualitat.

Erste Gebarde

wie jemand, der sich entscheidet

141 kraftvoll

1+2 mit Fille und gewachsen

1+3 aus Unabhangigkeit

1+4 aus Stille

1+5 frei von Fixierung und offen fir anderes
1+6 einfach und vollstandig

5.9 Entgegenwirkungen

Als Entgegenwirkung bezeichne ich eine Qualitat, die einer Gebarde entgegen-
wirkt und damit ihre eigentliche Qualitat mindert.

So kann eine Grundqualitat einer Gebarde, wie ,sich entscheiden”, verbunden
sein mit einer Entgegenwirkung durch eine Farbung, die man wiederum einer der
sechs Gebarden zuordnen kann.

5.10 Die erste Gebarde im Sinne von ,sich entscheiden” mit Farbungen
aus den sechs Gebarden

Erste Gebarde

wie jemand, der sich entscheidet

1-1

Wie jemand, der sich rechthaberisch entscheidet
1-2

wie jemand, der sich anhanglich entscheidet

1-3

wie jemand, der den anderen verachtet, indem er seine Entscheidung mitteilt
1-4

Wie jemand, der scheu sich entscheidet

1-5

Wie jemand, der zweifelnd sich entscheidet

1-6

hier gibt es keine Entgegenwirkung
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6 Archetypen —
6.1 Deuten - Das Schopferische

Himmel, Licht, Lichtstrahl, Sonnenstrahl, Feuer, Frihling, Sommer, Tag, einschla-
gender Blitz, Feuerfunke, Flamme, Vater, Herrscher, Sieger, Triumphator, Krie-
ger, Held, Befehlshaber, LanzenstoR, Schwerthieb, Hammerschlag, Punkt, Nadel-
stich, Wegweiser, Trompetenstol3, Pfeil, Linie, kimpfender Hirsch, Schwertlilie,
Dorn,

Sehen, der Impuls, das Erschaffende, das Zeugen, das Hervorbringen, Geistes-
blitz, Unterscheidungsvermdgen,

Aufbruch, Auftreten, Aufstieg, Mut, Ermutigung, Wagnis, die Bestimmung, Ent-
schlossenheit, Klarheit, Direktheit, Selbstbewusstsein, Zielbewusstheit, Wille,
Tatkraft, Entscheidung, Befehl, Richterspruch

Schatten: Birokrat, Machthaber, Tyrann
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6.2 Fliessen - Das Empfangende

Erde, Dunkelheit, Mond, Mondlicht, Mondaufgang, Nacht, DAmmerung, das
Feuchte, Wasser, Meer, Meereswogen, Ebbe und Flut, See, Teich, Welle, Fluss-
miindung, sanfter Wind, ziehende Wolke, einhiillende Wolke, drohende Wolke,
streichender Nebel, sich lichtender Nebel, umhiillender Nebel, Donnergrollen

Mutter, Amme, Engel, weites Tal, Bucht, Wiiste, Weite, wogendes Kornfeld, wo-
gende Zweige, Vogel-Flugelschlag, erbliihende Knospe, sich 6ffnende Blume,
schwimmende Seerose, Hohle, offenes Tor, Raum, Weite, Schale, Schutzhiille,
flieBRende Seide, warmender Mantel, sich blahendes Segel, Segelflugzeug, Wiener
Walzer

Horchen, das Wachsen, Austausch, Ein- und Ausatem, Begegnung, Offenheit,
Vereinigung, Sehnsucht, Anpassung, Annaherung, Anmut, Lacheln, das Schiit-
zende, das Bergende, das Nahrende, das Schopfen aus Brunnen, das Raum Ge-
bende, GroBmut, Gnade, Sehnsucht, Tiefe, Verbindung, Angeschlossenheit, Ge-
duld, Bertihrung, Warmherzigkeit, Mitgefiihl, ganzheitliche Wahrnehmung

Schatten: das Vereinnahmende, das sich Anhdngende, das Abgriindige

6.3 Wegschleudern -Das Trennende

das Abgrenzende, das Zentrifugale, WindstoR, Wirbelwind, Sturm, Donner, hin-
ausstrahlende Sonne, Vulkan, Springbrunnen, aufspritzende Gischt, Damm, kan-
tige Felswand, bewaffnete Festung, Stadtmauer, Wand, Flache, Grenze, Wachter,
Igel, Hecke, Dornenhecke, Springkraut

Springfeder, Schleuder, sich verspriilhende Wunderkerze, kehrende Faschings-
hexe, Trennwand

Ablosung, Trennung, Befreiung, Kontur, Abwehr, Abwehrbereitschaft, Begeiste-
rung, Lust, Freude,

Schatten: Zerstorung, Wut, Streit
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6.4 Innehalten - Das Innehalten

das Stille-Halten, das Trockene, Erde, See, Herbst, Berg, Fels, Stein, ein Baum, der
im Herbst Saft in sich zusammenzieht, Winterlandschaft, Abenddammerung, ver-
schneites Feld, werdende Mutter, Angler am Gestade, Katze vor Mauseloch,
Nachteule, Murmeltier im Winterschlaf, Schnecke in ihrem Haus, Uhu, hockender
Frosch, Samenkorn, geschlossene Knospe, geschlossenes Gefal3, Schatzkiste

Abstand, Distanz, Betrachtung, Riickzug, Nachdenklichkeit, Bei sich Sein, Beschei-
denheit, das Warten, die Geduld, Sammlung, Stille, Geschlossenheit, das Bewah-
ren, das Schiitzende, das Bergende, das Betrachtende, die Distanz, das Beobach-
tende, die Schau, Standfestigkeit, Einsamkeit, Alleinsein, Bestandigkeit, Beschau-
lichkeit, Atempause

Schatten: Verschlossenheit, Stockung, Beschrankung

6.5 Rollen - Das Spannende

Luft, Windboe, Flamme, zuckender Blitz, Irrlicht, Wildwasserbach, aufgewhltes
Meer, Quecksilber, Blatt im Herbstwind, aufgeregtes Huhn, Schmetterling, Flat-
tern eines Vogels, aufgescheuchte Wespen, Zittergras, Espenlaub, gespannte
Saite

das Tastende, der Versuch, das Ringen, die Unruhe, Erregung, Ruhelosigkeit, Un-
entschlossenheit, bewegter Gegensatz, Vibration, Funkeln, Neugier, Interesse,

ungerichtete Lust, Flucht, Erregung, Aufgewhltheit, Zweifel, Blickwinkelwechsel

Schatten: Widerstreit, Zerstreutheit, Zerrissenheit, Verwirrtheit, Angst
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6.6 Zu sich Stehen - Das Zu sich Stehende und In sich Ruhende

Baum (in den Boden hineinwurzelnd und seine Krone dem Himmel entgegenstre-
ckend), Berg, Fels in der Brandung, Stein, Monolith, Saule, Gipfelkreuz, Leucht-
turm, Schlange, die sich hautet, Keimling, der durch die Erde wachst

Ruhe, Frieden, das Sterben, Geburt, das Wachsen, Versohnung, das Einverstan-
den Sein, das Anerkennen, das Verantwortende, Reifung, die Wiirde, Wahrhaf-
tigkeit, Ausgeglichenheit, Reinigung, Aufrichtigkeit, Wachstum, ein Buddha
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7 UBUNGSTEIL

7.1 Die 4 Grundformen der Bewegung

Yin

Die 2. Gebarde, FlieRen ist Yin, ist passiv, weiblich,
und 6ffnet sich fiir den Raum AUSSEN -

Die 4. Gebarde, Innehalten ist Yin, ist passiv, weiblich,
und 6ffnet sich fiir den Raum INNEN.

Yang

Die 1. Gebarde, Deuten, ist Yang, ist aktiv, mannlich,
und geht HIN (zu einem Gegenliber)

Die 3. Gebarde, Wegschleudern, ist Yang, ist aktiv,
mannlich und geht WEG (von einem Gegenliber)

7.2 Die Entwicklung der ersten vier Gebarden aus der Urpolaritat von Yin
und Yang

Fliessen 2. Gebdrde Yin Zeitlupe — Raum

Beginnt euch in freier Bewegung zu bewegen wie in Zeitlupe. Lasst euch Zeit fir
die Wahrnehmung eurer eigenen Bewegung. Und dann richtet allmahlich die
Wahrnehmung auf den Raum aufien. Bewegt euch in Zeitlupe in der Beziehung
zum Raum aulien. Indem die Hauptaufmerksamkeit im Raum aulen ist, entsteht
aus der Wahrnehmung des AuRenraumes die gleichzeitige Wahrnehmung fiir eure
Bewegung. Dies ist ein Zugang zur 2. Gebarde: Fliessen

Innehalten 4. Gebdrde Yin

Immer wieder einmal lasst aus der Bewegung in Zeitlupe eine Haltung werden.
Lasst euch wahrnehmen, wie in der Haltung Figur entsteht und Kontur. Lasst euch
wahrnehmen, wie das Bewusstsein fiir Figur und Kontur euch Grenze gibt zwi-
schen AuBenraum und Innenraum.

Gebt die Aufmerksamkeit in der Haltung, im Innehalten eurem Inne-Sein. Gebt die
Aufmerksamkeit in den Raum nach innen. Indem die Hauptaufmerksamkeit im
Innenraum ist, entsteht aus dem Innen-Sein die Wahrnehmung fiir

die Verbundenheit mit dem AuRenraum.
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Deuten 1. Gebdrde Yang

Dann beginnt aus der Bewegung der Zeitlupe, ohne die Langsamkeit ganz zu ver-
lieren, mit einem Impuls nach vorne zu gehen in dem Sinne: dahin! Ich will dahin!
Lasst euch wahrnehmen, wie aus der Raumwahrnehmung die Linie entsteht. Lasst
euch wahrnehmen, wie aus der ununterbrochenen Bewegung der Zeitlupe, eine
Verlangsamung, eine Verdichtung, eine Sammlung, ein Halten entsteht, aus dem
heraus der Impuls nach vorne schnellt.

Lasst euch wahrnehmen, wie in dem Halten, in der Sammlung vor dem Impuls eine
kleine Rickwartsbewegung natirlicherweise geschieht, mit der man in Distanz
geht zu dem Ziel, zu dem Gegeniiber, zu dem man hinwill und mit der man ausholt,
um mit einem Impuls schnell nach vorn zu gehen.

Hier ist ein Zugang zur 1. Gebarde.

Wechselt hin und her zwischen diesen beiden Qualitaten: flieBen in Zeitlupe — ein
Impuls hin zu etwas.

Lasst euch wahrnehmen, wie die Linie verbunden bleiben kann mit dem Raum.
Lasst euch wahrnehmen, wie der Raum verbunden bleiben kann mit den unsicht-
baren Linien und Ebenen, die im Raum vorhanden sind: im vor und riick der Bewe-
gung im Rechts und Links der Bewegung,

im Hoch und Tief der Bewegung, in der Verdrehung und Drehung der Bewegung.

Wegschleudern 3. Gebarde Yang

Aus dem Fliessen in Zeitlupe heraus geht in einen Impuls: Weg von etwas! Spielt
diesen Impuls Weg von etwas mit Schritten, mit denen ihr in Distanz geht und mit
einer Geste der Hinde, die an eine Flache erinnert.

Hier ist ein Zugang zur 3. Gebarde, die Distanz schafft und Abgrenzung gibt.
Wechselt hin und her zwischen diesen beiden Qualitaten:

flieBen in Zeitlupe — ein Impuls weg von etwas.
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Variationen

2 Fliessen als Welle

Hin und wieder lasst in dieser Bewegung der Zeitlupe in Bezug zum Raum das
Tempo der Bewegung variieren.

Beginnt die Bewegung allmahlich. Lasst sie allmahlich schneller werden und dann
allmahlich wieder langsamer.

Das ist das Prinzip der Welle und gehoért grundsatzlich zur 2. Gebarde.

2 Fliessen - Differenzierung der Raumwahrnehmung
beginnt in einer Bewegung wie in Zeitlupe. Lasst euch aus der Wahrnehmung des
AuBenraumes euren Innenraum wahrnehmen.

Bewegt euch fiir eine Zeit im Raum nur in der Bewegung zwischen vorn und hinten.
Das ist die Sagittalebene oder Pfeilebene.

Lasst euch im nach vorne gehen wahrnehmen, wie ihr den Raum hinter euch ver-
lasst. Lasst euch im nach hinten gehen wahrnehmen, wie ihr den Raum vor euch
verlasst.

Bewegt euch fiir eine Zeit nur in der Raum Richtung zwischen rechts und links. Das
ist die Horizontalebene. Lasst euch beim nach rechts gehen wahrnehmen, wie ihr
den Raum links von euch verlasst.

Lasst euch im nach links gehen wahrnehmen, wie ihr den Raum rechts von euch
verlasst.

Bewegt euch fir eine Zeit nur in der Raum Richtung zwischen oben und unten.
Das ist die Vertikalebene. Lasst euch beim nach unten gehen wahrnehmen, wie ihr
euch von oben entfernt. Lasst euch beim nach oben gehen wahrnehmen, wie ihr
euch von unten entfernt.

Bewegt euch fiir eine Zeit nur im Sinne von sich verdrehen und Drehung.

Lasst euch wahrnehmen wie ihr euch, indem ihr euch in die eine Richtung dreht
von der anderen entfernt.

Dann geht wieder in freie Bewegung bezogen auf den ganzen Raum.

43



ERSTE GEBARDE DEUTEN
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ZWEITE GEBARDE FLIESSEN
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DRITTE GEBARDE WEGSCHLEUDERN
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VIERTE GEBARDE

INNEHALTEN
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FUNFTE GEBARDE ROLLEN
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SECHSTE GEBARDE _ZU SICH STEHEN
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8 Komponenten des Raumes
Focus, Stab, Flache, Raum
o Der Punkt ist die Zentrierung des Raumes in einem Konzentrationspunkt
o 2 Punkte bewirken einen Stab
o 3 Punkte bilden die Flache
o Flachen in Beziehung zueinander bilden den Raum

Was haben die Komponenten des Raumes mit den Gebarden zu tun?

Der Punkt als Fokus ist Konzentration, ist Sammlung, ist Zusammenziehung des
Raumes in einem kleinen Raum, angeschlossen an den grof8en Raum. Zwei Punkte
in ihrer Bezogenheit ergeben eine Linie, die begrenzt ist wie ein Stab.

Die 1. Gebadrde ist eine gerade Linie und entspricht von ihrer Form her dem Stab.
Die 1. Gebarde hat einen deutlichen Anfangspunkt und einen deutlichen End-
punkt. So ist in der 1. Gebarde das Bewusstsein enthalten fir einen Punkt, eine
Linie und wieder einen Punkt. So kann man im Sinne der 1. Gebarde daran lben,
einen trockenen Punkt im Raum zu setzen, eine Linie zu formen und wieder einen
Punkt zu setzen, den man stehen lasst.

Ein Symbol fiir die 1. Gebarde ist der Speerwurf.

Die Flache dient haufig zur Abgrenzung zwischen Rdumen.

Im Raum verbinden sich verschiedene Ebenen, die unterschiedlich ausgerichtet
sind zum Raum.

Die 2. Gebarde ist verbunden mit dem Bewusstsein flir den Raum; mit dem Be-
wusstsein fur die Weite des Raumes und der Dreidimensionalitat des Raumes.
Die 4. Gebarde ist zugleich verbunden mit dem Punkt als Sammlung und wie die
2. Gebarde mit dem Raum. Innere Sammlung fiihrt zum Erleben von Raum.

Die Spirale ist das Sinnbild fir Verdrehung und Drehung im Raum und das Bild fir
Entwicklung. Die dritte Gebarde entspricht in ihrer Bewegungsdynamik einer spi-
raligen Explosivkraft.

Ein Symbol fiir die 3. Gebarde ist der Diskuswurf.
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9 Gebardendurchgange Einfihrung
Hier beginnt der Abschnitt des Buches mit Gebardendurchgiangen, die gedacht
sind als Anregung zur eigenen Ubung.
Man kann zunachst damit beginnen, einfache Gebardendurchgange fiir sich zu
spielen, angeregt durch die Audiodateien. Ein Gebardendurchgang erinnert uns
daran, dass wir alle 6 Qualitaten und ihre Ausformungen im Leben zu Verfligung
haben. Nach einem Gebardendurchgang kann man sich fragen:
- Wie war es?

Kenne ich diese Qualitaten, die ich gerade

gespielt habe?

Ist mir eine Qualitat angenehmer und eine andere

Qualitat unangenehmer?
- Welche Qualitat tut mir gut?
- Welche Qualitat schadet mir?

Habe ich diese Qualitdaten in meinem Leben

zur Verfigung?

Lebe ich eine Qualitdt mehr und eine

andere weniger?
- Welche Qualitat, welche Gebarde ware gerade dran?
- Welche Qualitat kénnte ich mehr entwickeln?

9.1.1 Verneigung bei jedem Gebdrdendurchgang

Es beginnt mit einer Verneigung als Zeichen, dass wir in das Spiel eintreten.
Es schlieRt mit einer Verneigung zum Zeichen, dass das Spiel endet.
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10 Gebardendurchgange
10.1 Gebardendurchgang einfach A

Raum: Kreuz und quer
Beziehung: fiir sich, zum Raum, zu jemandem
Spielt jemanden, der ...

1 Deuten
beginnt
den anderen anspricht

2 Fliessen
Raum gibt
den anderen aufnimmt

3 Wegschleudern
sich abgrenzt
einem anderen gegenibersteht

4 Innehalten
sich sammelt
aus Abstand schaut

5 Rollen
sich fragt, ist es so oder so
unterschiedliche Blickwinkel einnimmt

6 Zusich Stehen
zu sich steht



10.2 Gebadrdendurchgang einfach B

Raum: Kreuz und quer Beziehung: fir sich, zum Raum, zu jemandem  Spielt jemanden,
in dem Sinne...

1 Deuten
ich deute auf etwas
ich driicke mich aus
ich entdecke etwas
ich zeige in eine Richtung
ich vertrete meinen Standpunkt
ich gebe einen Hinweis
ich zeige dir etwas
ich beginne
ich beginne trotz Anfangswiderstands mit Schwung
ich will das
ich entscheide mich
ich gebe mein Wort
ich richte mich aus
ich meine dich

2 Fliessen
ich flieBe mit dir mit
ich lasse mich beeindrucken
ich gebe nach
ich lasse mich beeinflussen
ich nehme auf
ich heiRe dich willkommen
ich gehe mit dir mit
ich verbinde mich
ich 6ffne mich
ich lasse entstehen

3 Wegschleudern
ich schleudere weg
ich schaffe mir Platz
ich grenze mich ab
ich nehme meinen Eigen- Raum in Anspruch
ich stehe dir gegenliber
ich achte dich in deiner Andersartigkeit
ich setze ein Zeichen fiir meine Unabhangigkeit
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Innehalten

ich halte inne

ich sammle mich

ich lasse die Bewegung zur Ruhe kommen

ich nehme eine Auszeit, als gabe es keine Zeit

ich gehe in die Absolutheit des Hier- und Jetzt-Seins

ich 6ffne mich fur die Wahrnehmung nach innen

aus der Geschlossenheit meines Inneseins bin ich mit dem AuBen verbunden
ich schaue auf das, was war

ich schaue auf das, was ist

ich gebe dem Raum, was in mir entstehen will

aus der Geschlossenheit meines Bei-Mir-Seins schaue ich zu dir hin
ich sehe, wie ich dich sehe

ich sehe, wie wir jetzt hier in Beziehung stehen

die Stille in mir schaut auf das, was ist

Rollen

ich frage mich: will ich dahin oder dorthin

mit dir oder mit dir

geht es darum, jetzt etwas zu tun oder abzuwarten

will ich mehr Nahe oder mehr Distanz oder beides

ist es besser etwas entstehen zu lassen oder ist es dran, zu handeln
wie kann ich das Beste aus etwas machen

was willst du von mir

was brauche ich von dir

ich 6ffne mich fiur die verschiedenen Blickwinkel

ich 6ffne mich fiir die verschiedenen Mdéglichkeiten

vielleicht gibt es mehr Moglichkeiten, wie es gut weitergehen kann, als ich
dachte

Zu sich Stehen

ich stehe zu mir mit aller Vollkommenheit und
Unvollkommenheit, die mir jetzt zu eigen ist

ich stehe zu der Situation so, wie sie ist

mit meinem bei mir sein - bin ich bei dir

indem ich bei dir bin, bin ich bei mir

ich stehe zu mir, mit aller Vollkommenheit und
Unvollkommenheit, die mir jetzt zu eigen ist und
anerkenne das, was war und 6ffne mich fiir das,
was werden will
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10.3 Gebardendurchgang einfach C

Raum: Kreuz und quer
Beziehung: fiir sich, zum Raum, zu jemandem
Spielt jemanden, der .../ in dem Sinne...

1 Deuten
Beginnt mit einer 1. Gebarde wie jemand, der...
auf etwas zeigt,
auf etwas deutet,
beginnt,
mit Schwung den Anfangswiderstand lberwindet,
etwas will,
sich fir etwas entscheidet
auf einen Gegenstand zeigt, der ihm gegeniber ist
In die Beziehung gespielt konnte man die 1. Gebarde spielen in dem Sinne: wie
jemand, der den anderen anspricht, Du!
Ich meine dich!

2 Fliessen
geht in eine 2. Gebarde, eine runde Bewegung, die sich wendet,
die nicht plotzlich beginnt und endet, sondern allmahlich beginnt,
die Zeit hat, entstehen zu lassen,
die nichts will,
die lasst.
Mit dieser symbolischen Gebarde konnte man sich einer Situation 6ffnen, so
wie sie ist,
sie an sich herankommen lassen,
man kann sich dem Raum 6ffnen, wo man gerade ist.
Man konnte den Menschen, der einem gegentibersteht, an sich herankom-
men lassen, indem man ihm entgegengeht und zuldsst, dass ohne groRe du-
Rere Bewegung, mehr durch eine innere Bewegung der andere an mich her-
ankommt.
Und so kann Kontakt entstehen und wie der Tag allmahlich in der DAmmerung
vergeht, kann Kontakt vergehen, so als wiirde er gar nicht vergehen.
Mal wird es hell, mal wird es dunkel, wie ein Aufbliihen und Verwelken,
wie ein Vergehen ohne Widerstand gegen das Vergehen.
So als wiirde die Gebarde schon da sein, bevor man sie sieht und sichtbar wer-
den, gerade in diesem Moment, gerade in dieser Beziehung.
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Wegschleudern

mit der 3. Gebarde beginnt mit einem Schwung, mit einem Schleuder-
schwung, mit einem Wegschleudern: weg damit!

Eine Explosivkraft, ein Hinaus und Weg, raus, genug!

Und dann lasst von der Geste her diesen Schwung, wie ein Symbol, in eine
stille sich abgrenzende Hand gehen, die eine Grenze zeigt.

So als wiirde man nach dem Schwung in der eigenen Grenze Ubrigbleiben,
nachdem man weggeworfen hat,

so wie wenn man sich im eigenen Raum findet,

im Eigenraum,

in der Freiheit der Unabhéangigkeit.

Zu jemandem hin gespielt kann man mit der

3. Gebadrde wahrnehmen, da steht mir ein Mensch gegeniiber.

Er ist kein Gegner, aber er ist ein Gegen, ein Gegenliber, an dem ich meinen
Stand, meinen Eigenstand und Eigenraum wahrnehmen kann.

Innehalten

geht allmahlich zur 4. Gebarde, in eine Geste, mit der ihr euch selbst berihrt,
mit der ihr euch fiir den inneren Raum offnet,

far eine Sammlung nach innen.

Dem Raum zu geben, dass Bewegung zu Ende kommen kann und man aus der
Stille schaut.

Vielleicht auf das, was kommen will,

vielleicht auf das, was war,

als konne die Stille in mir schauen.

Vielleicht auf das, was gerade jetzt ist, so wie es ist,

ohne weg und ohne hin, ohne wegwollen und ohne hinwollen, nur so wie es ist.

Rollen

Beginnt allmahlich daraus -zuerst klein- das, was die 5. Gebarde ausmacht in
ihrer vielfaltigen Gegenspannung, zu spielen: wie ihr hin und her geht,

nach rechts oder links,

verbinden oder trennen,

in der Fahigkeit, sich in Gegenspannung einzuspannen und neue Blickwinkel
einzunehmen,

unterschiedliches gleichzeitig gelten zu lassen und es im Bewusstsein zu halten.
Und so kdnnte man spielen, nur zum Spiel sich fragen, will ich zu dem oder zu
jenem Menschen gehen,

und wohin und warum und wozu,

wie viel Ndhe und wie viel Distanz,

und man kénnte spielen,

wie man sich in Unsicherheit zeigt,

wie man die Kraft hat, sich in Unsicherheit zu zeigen,
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und sich offnet fiir verschiedene Blickwinkel.

Zu sich Stehen

Findet mit der 6.Gebarde in die Ruhe, ein sich zur Ruhe bringen, die Ruhe der
6. Gebarde,

ein sich zum Boden bringen,

ein Zu-sich-Stehen, mit einer Geste, die vom Himmel hinuntergeht in die Erde,
wie zum Grund.

Und wenn man ausholt nach oben, dann kann man in den Knien ein bisschen
beugen und, indem die Hande hinuntergehen am Korper entlang, sich aus den
Knien strecken,

sodass, indem man zum Grund geht, man gleichzeitig auftaucht, als wiirde man
zugleich sich im Grund, in der Erde verankern und zum Himmel hin auftauchen.
Als wiirde man aus dieser Senkrechten, in der man steht, ganz innen Bei-sich-
Sein und die Augen allmahlich 6ffnend, zugleich mit aller Weite vor einem sein,
dazwischen, zwischen innen und aullen, zwischen oben und unten, Bei mir sein
und Bei dir sein, zwischen innen und aufen, wach nach innen zu héren und auf
aullen zu antworten.

Und mit dieser Gebarde kann sich verbinden: ich stehe zu mir mit aller Vollkom-
menheit und Unvollkommenheit, die mir jetzt zu eigen ist.

Dann bitte ich euch, geht ein paar Schritte und spielt die gleiche Gebarde, in
gutem Abstand bleibend zu jemandem hin, wie zu einem liberpersonlichen Mit-
spieler, wie zu einem Menschen hin, dem gegenliber ich diese Gebarde tue und
damit sage: ich stehe zu mir.

Und indem ihr diese Gebarde zu jemand anderem wiederholt, kdnnte man den
Gedanken hineinlegen:

Indem ich bei mir bin, bin ich bei dir.

Mit meinem bei mir sein bin ich bei dir.

Indem ich bei dir bin, bin ich bei mir.
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10.4 Gebardendurchgang einfach D

Raum: Kreuz und quer
Beziehung: fiir sich, zum Raum, zu jemandem
Spielt jemanden, der ..., in dem Sinne ...
1 Deuten
in eine Richtung deutet
dorthin will ich
dorthin gehe ich
ich entscheide mich
deutlich etwas aussagt
einen Hinweis gibt: da!
auf etwas zeigt
eindeutig den Kontakt greift zu jemanden und ihn wieder loslasst
seinen Standpunkt ausdrickt
am Ende der Bewegung setzt einen Punkt und steht den Blickkontakt durch
wie jemand, der das, was er aussagt, durchsteht

2 Fliessen
geht in die zweite Gebarde in runder Bewegung
die sich wendet,
die auftaucht,
wie aufblihen und verwelken,
wie etwas, was entsteht und vergeht
wie Verbundenheit, die schon immer da ist
und die gerade in diesem Moment und in dieser
Beziehung sich zeigt

3 Wegschleudern
geht in den Schwung des Wegschleuderns
ausholend in sich und die Glieder von sich werfend
und so kann aus dieser Explosion, die Kraft des Wegschleuderns werden,
und aus dem Wegschleudern lasst die Bewegung in eine stille Grenze gehen
und damit Abgrenzung sichtbar werden.
So kann man fiihlen: indem ich weggeschleudert habe, bleibe ich Gbrig - in
meinem Eigenraum.
Die dritte Gebéarde kann auch ganz milde sein
und ein Zeichen sein fiir den Respekt:
ich achte dich in deiner Andersartigkeit,
ich achte deinen Raum, deine eigenen Bediirfnisse
mit der dritten Gebarde kann man sich schiitzen gegen das, was einem scha-
den konnte,
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indem man nein sagt, vielleicht sogar zur rechten Zeit.

Innehalten

Im Innehalten — warten - nichts tun

sich in sich halten und im Inne-Sein gehalten sein

Man kann im Innehalten aus der Geschlossenheit des eigenen Stehens heraus-
schauen,

man kann zuriicktreten, um auf etwas zu schauen.

Und dann spielt ein Innehalten,

mit dem ihr schaut auf das, was innen ist,

als konne ich auf mich selbst schauen,

als wirde die Stille in mir mich wahrnehmen.

Rollen

Beginnt, vielleicht klein begonnen, mit dem Bewegungscharakter der flinften
Gebadrde, die die Gegenspannung des Lebens abbildet, zum Beispiel:
dahin oder dorthin?

was stimmt wirklich?

Was brauche ich?

Was brauche ich wirklich?

wie kann ich das Beste aus diesem Tag machen?

Blickwinkelwechsel

vielleicht kann ich mehrere Blickwinkel zugleich im

Bewusstsein halten

Zu sich Stehen

Geht in eine sechste Gebarde, die einzige

Gebdrde, die an eine Form gebunden ist:

mit dem Heben der Hinde und dem Hinunterfiihren der Hinde kann man einen
Punkt setzen

und damit den eigenen Stand bekraftigen.

Im Heben der Hande kénnte man ein wenig sich in die Knie beugen und im Hin-
unter fihren der Hande

kann man sich aus den Knien strecken, als wiirde man das Stehen erneuern.
Mit diesem koérperlichen Akt des Stehens kann man in diesen innerlichen Akt
des Stehens, des ,,ich stehe zu mir“ hineinfiihlen.

Ich stehe zu mir mit aller Vollkommenheit und mit aller Unvollkommenheit, die
mir jetzt zu eigen ist.
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