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In Beziehung zur Schwerkraft sein -

- fUr das Phdnomen Bewegung
ist der SFHH"-I'HEL
dass wir das Phdnomen ,Last*

kennen und spiiren,

dass wir den Zug der Erde auf die
zu bewegende Masse

als Widerstand erleben kénnen.™

{Elsa Gindler, 18.6.1953)

»Uberwinden wir den
Widerstand mit Druck,
oder lost der Widerstand
Spannung aus?

Die Erde ist notwendig, damit wir
unsere Krdfte einsetzen kénnen.*
(Elsa Gindler, 27.5.1955)

[Dhe Anzichungskratt wirkt auf alle Masse
der Erde. \Wie miissen wir werden, um das
zu erfahren?, hatte Elsa Gindler jeweils ge-
fragt. Was fiihrte sie zu dieser Frage? Unsere
Sinnesorgane sind wie Antennen organisiert:
Reize treffen uns. Unser jeweiliger Zustand
entscheidet dariiber, ob sie uns im Ganzen
erreichen oder ob wir nur |, etwas merken".
Wenn wir da sind, bereit zu erfahbren, kiinnen
Emphndungen uns bewegen. Sind wir aber
besetzt (mit etwas beschiftigt), re-agieren wir
micht. Reagieren meint antworten auf Emp-
ﬁlldll]lg. Es geschieht unmittelbar. Wie viel
Zug gegen die Schwerkraft ist nétig, um ei-
nen Eimer mit Wasser vom Boden zu neh-
men? Sind wir anwesend, erleben wir das,
Die Empfindung der Last verindert unsere
Spannung  entsprechend, wenn wir ihn
hochzichen.

Tragen wir etwas, wird die Last durch
den Einsate unserer Muskulatur und des
Skelettes auf den Boden iibertr: AgeT, r{i_dgin:
ren wir, kemmt der ganze Organismus in ei-
nen cntspr::chen-:lm] Spannungszustand,
Der Boden trigt uns, also trigt er auch das,
was wir tragen. Mehr Last brauchd priiliere
Spannung. Stellen wir den Eimer auf ene
ncue Unterlage, ist die Entlastung wieder als
Spannungsverinderung erlebbar. Bewegen
st immer  Auvseinandersetzung  mit  der
Schwerkraft. Langen wir etwa mit einem
Arm nach oben, muss sich Spannung veriin-
dern. Wenn wir anwesend sind geschicht
das, re-agieren wir auf die Last. Sind wir aber
eleichzeitig mit anderem beschiftigt, abwe-
send, bewegen wir uns mit willkiirlicher An-
spannung. Wir kommen nicht in unmittel-
baren Kontake mit der Situation. Sind wir
anwesend, antworten also unseren Moglich-
keiten entiprf*rhf'm] auf die konkrete Forde-
rung, helebt, strafft uns Bewegung. Fahren
wir jedoch doppelspurig”, tun etwas und
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sind dabel woanders, stéren wir die Lebens-
funktionen.

Anwesend Schwerkraft
erleben

Wie viel Autwand braucht es, um den
Zug der Schwerkraft zu Giberwinden? Wie
milssen wir werden, um das zu erleben? Nur
anwesend sind wir bereit zum Erfahren. An-
wesend werden wir, wenn wir eine Aufgabe
oder cine Situation akzeptieren, womit ein
klares Ja* gemeint ist, nicht nur intellekin-
elle Zustimmung, Erst dann kann uns das,
was wir vorhaben, heranhelen. = Erleben
wir uns getragen vom Boden? Kommen wir
in Beziehung zur Schwerkraft, sind wir auch
in Beziehung zum Boden, Weil er uns Wi-
derstand gibt, kann sich unser Spannungszu-
stand immer nen dem Aubfwand entspre-
chend verindern, kénnen wir unsere Kriifte
angemessen einsetzen, fiir jede Bewegung,
je nach Belastung oder Entlastung.

Probieren wir, in Bezichung zur Schwer-
kraft zu sein, wird uns immer wieder auffal-
len, dass wir abwesend sind, in Cedanken,
Vorstellungen, Tagtriiumen. Probieren heifit
wach sein, erfahren, messen und verglei-
chen, was dann wieder orientiert beim nich-
sten Versuch. Probieren ist unterwegs sein®,

Jsich nihern”, und bedeutet nicht etwa, das,
was wir verstanden haben, gleich rlchtlg 11
machen, sondern bedeutet sich orientieren
aufgrund von Erfahrung. Es erstaunt uns
vielleicht zu erleben, wie schwer es ist, bei
einer Sache zu sein und bei thr zu bleiben.
Wir sind es gewohnt, etwas zu tun und
glEiCh.?!Eng woanders zu sein. Wird uns aber

unser Abwesendsein bewusst, kiinnen wir

In Beziehung zur Schwerkraft die Welt erkun-
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wieder ankommen und unseren Empfin-
dungen folgen: Die Sache selbst teilt uns
dann uwnmittelbar mit, was und wie viel s 21
ihrer Erfitlllung braucht,

Wenn wir dem Zug der Schwerkraft
nachgeben, um uns beispielsweise zu bii-
cken oder etwas abzulegen, braucht es auch
Spannung, ndmlich genau so viel wie nétig
ist, um den Zug zu erfabren und ihin nach
unten zn folgen, nicht einfach nach unten
zu sacken, Opler der Last zu werden, Erfah-
ren selbst ist kein Tun, sondern Spiel giner
unserer Fihigkeiten. Es erfordert, wie alle
Lebensfunktionen, einen bestimmten Span-
nungszustand im gesamten Crganismus, den
wir als Wachheit, Munterkeit und zugleich
Ruhen erleben, Wenn wir erfahren, sind wir
anwesend, bei uns, und kiénnen auch bei
einer Sache sein, Es kann uns aber auch um-
E_.{']{-Ehli etwas so interessieren, dass s uns
heranholt, wir anwesend werden.,

ZweckmaBig auf den Zug der
Schwerkraft reagieren

Die fiir eine Bewegung nétige Spannung
verindert sich innerhalb der Bewegung,
denn der von uns geforderte Zug gegen die
Schwerkraft ist in jedem Moment anders,
denn unser Skelett funktioniert auch als He-
belsystern. Reagieren wir auf den Zug — er ist
uns Widerstand und last dadurch die nitige
Spannung aus -, spielen die Gelenke, Wir
verhalten uns zu.-'f_'t'k[niiﬂ:ig_. also sowohl un-
seren Miglichkeiten als auch der Anfgabe
entsprechend. Verlieren wir aber die Bezie-
hung, bevor wir beim Biicken unten sind
oder bevor der jeweilige Gegenstand ganz
auf dem Boden angekommen ist, reibit der
Kontakt plotzlich ab. Wir lassen den Bewe-
gungsprozess nicht organisch zu Ende lau-
ten. Das ist ein Hinweis auf unsere Abwesen-
heit, Wir erfahren die Last nicht mehr und
lassen uns nicht von ihr nach unten ziehen,
bis der Boden sie wieder unmittelbar auf-
mmmt, Wir merken stattdessen einen Ruck,
der uns staucht. Es dauert dann, bis die Ge-
webe sich wieder aulgespannt haben und
wir fiir weitere Bewegung bereil sind. Wenn
wir die Zeit zu dieser Regeneration nicht las-
sen, weil wir, abwesend, ihre Notwendigkeit
gar nicht spiiren, werden wir zunehmend
eingeschrinkt in unserer Funktionsfihigkeit
und ermiiden schneller.

Vergleichbares in den Auswirkungen ge-
schieht, wenn wir uns in eine Arbeit JShr-
zen”, ohne dafilr bereit zu sein. Es ist dann
von Anfang an keine Beziehung zur Schwer-
kraft da. Die Abwesenheit kinnen wir am
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Lirm hdren, wenn Dinge etwa mit Druck,
mit zu viel — unangemessenem — Aubwand,
abgestellt werden. Wie laut kann es etwa
beim Abwaschen sein! {Oft hivren wir das
eher bei anderen.) Oder wie tont es, wenn
jemand in der 1uﬁru’hrmng iiber uns geht und
weder auf seine Last reagiert noch auf den
Boden, der triigt? Im Unterschied zur Span-
nung, die durch einen Widerstand (den Zug
der Last] ausgelist wird, entsteht solcher
Druck durch Sich-zusammen-Zichen. Wem
fillt gelegentlich die kurz angehaltene At-
mung auf, beispielsweise, wenn er etwas auk
nimmt? Wir kinnen das als Hinweis auf Ab-
wesendsein erkennen.

Jede Bewegung hat einen Hin- und ei-
nen Riickweg. Ein organischer Bewegungs-
prozess beginnt in einem relativen Ruhezu-
stand, aus dem wir bereit werden fiir etwas,
und fithrt wieder zur Ruhe. Er wirkt sich an-
regend auf alle Lebensfunktionen aus, bele-
bend auch auf das Gemiit. Bei abgebroche-
nen Prozessen klingt die Bewegungs-
spannung jedoch nicht ganz ab, Es bleibt
Spannung zuriick, die im weiteren Tun ak-

kumuliert. Solche Anspannung ist Anstren- ¥

gung und schafft Unruhe, Wir werden enger
und steifer. Was spielend geschehen kénnte,
wird zunchmend miihsam.

Schwerkraft bewusst nutzen

Wenn wir fragen: ,Wie viel Zug gegen
die Schwerkraft brancht es?”, erfahren wir
die Schwere nicht in Gramm, sondern
durch die Spannung, die fir die Bewegung
notwendig ist. Wie weit kiinmen wir mit dem
Arm nach ohen langen und in Beziehung
zum Boden sein? Wenn wir nicht mehr erle-
ben, dass der Boden triigt, suchen wir Halt
an uns selbst, Wir ziehen uns zusammen. So
schaffen wir den fiir die Bewegung notwen-
digen Widerstand in uns. Wir sind nicht an-
wesend und reagieren nicht auf das, was sich
uns mitteilt.

JIn Beziehung zur Schwerkraft sein”
kann uns eine Ornentierungsmaéglichkeit
ither unser Verhalten werden. Sind wir in
Bezichung, spielen die Funktionen des Or-
ganismus. Sind wir abwesend, stiren wir sie,
Ob wir auf Empfindungen reagieren oder

routiniert agieren (nicht in Kontakt mit der

Aufgabe) - beides wirkt sich in unserem Zu-

stand aus. Dies bewusst zur Kenntniz zu
nchmen dient der Verstindigung, mit sich
selbst und mit andem. Nehmen wir etwas
ernst, kimnen wir mit all unseren Maglich-
keiten dafiir verfiighar sein.

Probiert ein Kleinkind ungestért zum
Stehen zu kommen, setzt ¢s sich awangsliu-
fig mit der Schwerkraft auseinander. Der
ganze kleine Mensch ist anwesend und eins
mit sich, ist interessiert, konzentriert und
munter. Und wir Erwachsenen meinen, wir
kiimnten mehreres gleichzeitig tun. Im Un-
terschied zum Kleinkind kénnen wir das so-
gar. Aber wie, mit welchen Folgen? Seinen
Organismus und seine Umwelt erst entde-
ckend und erkundend, ist das Kind in Bezie-
hung zu seinen Méglichkeiten und den ge-
setzmiiligen  Bedingungen des Lebens.
Entwickelt sich dann die Fihigkeit bewusst
zu sein und wichst es hinein in die Gesell-
schaft, scheint es oft so, als wire die Maog-
lichkeit zu solch einheitlichem Sein abhan-

grundlugendm -
hewusst erfahren.
Schwerkraft zu wisses
immer wieder durch
dazu in Beziehung zu kom

Und wie ist oft unser Wir haben
zeputet, die Fenster sind sauber und wir sind
Lerledig”. Muss das so sein? Em Vorschlag:
Verabreden Sie mit sich vor dem nichsten
Fensterputzen, dass Sie probieren wollen,
den Zug der Schwerkraft zu erfahren und
auf die Last zu reagieren. Diese Frage allein
soll Sie leiten bei der Arbeit. Wie miissen
Sie werden dafiir? Und nach dem Tun las-
sen Sie sich Zeit, um sich hewusst zu wer
den: Wie finden Sie sich vor? Gibt es Mo-
mente, die Thnen hesonders in Erinnerung
sind? Wann haben Sie Bezichung zur Last
empfunden? Wann hatten Sie keinen Zu-

gang? Wie ging es lhnen il:i!rﬂi? \
: wHho il el 1
Elsa Gindler sagte am 8.9.1953:
- mlch kann das,
normalerweise nicht
deutlicher
wenn ich
Kontakt mit der Last

In Beziehung zur
anwesend sein. Ung
kiésnnten uns Le
kennen.
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