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Methoden der Erwachsenenbildung in der Praxis

Die Köpfe qualmen, die Teilnehmerin­
nen brüten über hochphilosophischen 
Texten von Hannah Arendt. Wahr­
scheinlich ist die Referentin nicht die 
Einzige, deren Nackenmuskulatur sich 
schmerzhaft meldet. Bewegung wäre 
dringend angesagt - aber: weder Gym­
nastik noch ein Kreistanz passen wirk­
lich in das Setting einer kognitiv ausge­
richteten Philosophie-Werkstatt. - Was 
tun?
Als Teilnehmerin an einem Kommuni­
kationstraining’ lernte ich das Jonglie­
ren mit Jongliertüchern kennen und 
setze es seither selbst in unterschiedli­
chen Seminarzusammenhängen gerne 
ein. Farbenfroh und in Minutenschnel­
le zu erlernen eignet es sich als Akti- 
vierungs- und Entspannungsmethode 
und kann darüber hinaus zum An­
knüpfungspunkt für eine thematische 
bzw. gruppenprozessorientierte Wei­
terarbeit werden.
Jongliertücher sind bunte quadratische 
Nylontücher, die in Geschäften mit 
gutem Jongliersortiment (seltener in 
Spielzeugläden) und im Internet zu fin­
den sind. Pro teilnehmender Person 
brauchen Sie drei Tücher, möglichst in 
unterschiedlichen Farben, weil das das 
Jonglieren erleichtert.

So funktioniert es
Vor dem ersten Wurf werden die drei 
Tücher einzeln locker zusammenge­
knüllt. Zwei Tücher nimmt man in die 
Hand, mit der man besser werfen kann, 
eines in die andere.
Als Rechtshänderin habe ich zwei 
Tücher in der rechten Hand und werfe 
nun zuerst (mit einer Aufwärtsbewe­
gung) das vordere rechte Tuch in die 
Luft, dann das aus der linken Hand. 
Die Rechte wirft nun (wieder mit einer 

Aufwärtsbewegung) das dritte Tuch ins 
Spiel. Die Linke greift nach dem ersten, 
das allmählich wieder nach unten ge­
sunken ist, und zieht es mit einer Auf­
wärtsbewegung in die Luft. Ist dieser 
Anfang gemacht, ergibt sich alles Wei­
tere - fast - von alleine. Rechte und lin­
ke Hand greifen abwechselnd in die 
Luft und finden werfend und fangend 
ihren Rhythmus.
Sobald Sie aus dem Rhythmus kom­
men bzw. Tücher auf die Erde fallen, 
fangen Sie wieder mit den zusammen­
geknüllten Tüchern in den Händen an. 
Wichtig ist, dass Sie alle drei Tücher ins 
Spiel bringen und dass Sie mit beiden 
Händen sowohl werfen als auch grei­
fen.
Was sich als Beschreibung kompliziert 
liest, ist in der Realität spielerisch und 
schnell zu erlernen. Da die Tücher 
leicht sind und sich beim Werfen ent­
falten, haben Sie relativ viel Zeit, um 
fallende Tücher wieder aufzufangen. 
Erste Erfolgserlebnisse stellen sich häu­
fig schon während der ersten Jonglier­
einheit ein, doch damit möglichst viele 
Teilnehmerinnen zu Erfolgserlebnissen 
kommen, empfiehlt es sich, im Laufe 
eines Seminars das Jonglieren minde­
stens zweimal einzusetzen. Auch zu 
zweit (mit insgesamt vier Tüchern) oder 
zu mehreren lässt sich leicht jonglie­
ren.
Eine heilsame Unterbrechung ist das 
Jonglieren in mehrfacher Hinsicht:
— Als Bewegungsausgleich regt es den 

Kreislauf an, fordert und entspannt 
vor allem die Muskelpartien im 
Nacken, die bei langem Sitzen be­
sonders leicht verkrampfen.

— Im Sinne der Edu-Kinestetik aktiviert 
es beide Gehirnhälften in ihrer Zu­
sammenarbeit. Es erfordert eine völ­
lig andere Art von Konzentration als 

das analytische Denken und fördert 
kreative assoziative Denkprozesse 
und Problemlösungsstrategien - und 
damit letztlich auch die thematische 
Weiterarbeit im Seminar.

— Positive Wirkungen hat der gemein­
same Bewegungsspaß auch auf das 
Gruppenklima und die Interaktion. 
Durch Jonglieren zu mehreren kom­
men die Teilnehmerinnen miteinan­
der in Kontakt, stellen sich aufeinan­
der ein und finden einen gemeinsa­
men Rhythmus. Auch nach Störun­
gen und Konflikten kann das Jon­
glieren Stress abbauen und den ge­
meinsamen Wiedereinstieg erleich­
tern.

Sowohl das Jonglieren selbst als auch 
das Miteinander lösen vielfältige Asso­
ziationen aus und bieten so themati­
sche Anknüpfungspunkte, etwa:
— Jonglieren als Bild für spielerische 

Möglichkeiten der Problemlösung: 
Jonglieren mit Ideen, Worten oder 
Bildern; als Plädoyer für einen poeti­
schen Zugang zur Welt.

— Kommunikation und menschliches 
Miteinander gleichen häufig einem 
Jonglieren: Unterschiedliche Bedürf­
nisse und Wünsche wollen ins Spiel 
und dann miteinander in »Einklang« 
gebracht werden.

— Umgekehrt ist gemeinsames Jonglie­
ren eine Art von Kommunikation.

— ... weiteren Ideen und Assoziatio­
nen der Seminarleiterinnen sind kei­
ne Grenzen gesetzt.

* Für die Anregung danke ich Martina Paulini, 
Bremen.
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