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m Anfang stand der Bewe-
gungsdrang. immer gepaart
mit einer Ahnung von Ek-

stase. Der spontane Ausdruck von

kraftvollen Energiewellen aus der be-
wegten Tiefe meines kindlichen Seins.

Héufig entstanden diese Wellen durch

das Horen von Musik. Sie breiteten

sich in impulsiven Bewegungen tiiber
meinen Korper aus, wollten sich

- Raum schaffen iiber seine Grenzen

hinaus. So entstanden wilde, impro-

| visierte Tdanze. Die Erquickung und

das Erstaunen iiber diesen Vorgang
erzeugten ein Bediirfnis nach mehr,
denn in diesen Momenten spiirte ich,
daB ich lebte und voller Kraft war.
Diese Lebendigkeit war aufregend
und ihrem Ursprung wollte ich folgen.

Mit dem Tanzstudium begann eine
Reise der BewuBtwerdung in meinen
Korper hinein. Sie war jedoch nicht
nur freudig, sondern stark gepragt
durch den Kampf gegen meinen Kor-
per, der meinem Willen viel Wider-
stand bot. Taglich wurden mir meine
korperlichen Grenzen bewuBt gemacht
und beurteilt. Der Spiegel war mein
standiger Beobachter. Schmerzen
und Frustration wurden mit Willens-
kraft und harter Arbeit bekdmpft.

‘Der Widerstand meines Korpers stieg

mit meinem Widerstand gegen ihn.
Er war mir zwar als Ort meiner sinn-

lichen Wahrnehmungen bekannt. aber
nicht als bewegliches Instrument.

Erst sieben Jahre spater in New York
begann sich das Spannungsverhéltnis
zwischen mir und meinem Korper zu
l6sen. Das Tanztraining, das ich hier
erfuhr, war sanfter und durch mehr
Aufmerksamkeit zum Korper geprégt:
Die Einatmung fiillte meinen Korper
ganz mit Luft, zog ihn auseinander
und Richtung Himmel, mit der Aus-
atmung entleerte er sich und sank
tief in den Boden hinein. Ich wurde
zu einem Feuerwehrschlauch, dessen
Wasserdruck ich stindig verdnderte.
Damit regulierte ich die Richtung
(z.B. hoch-tief) und die Qualitit

(z.B. leicht-schwer) meiner Bewe-
gung. Der Feuerwehrschlauch war
ein typisches Bild fiir den Gebrauch
von Visualisierung wihrend des Tan-
zens. Atmung und Visualisierung er-
leichterten nicht nur die Ausfithrung
virtuoser Bewegungsablaufe, sondern
vertieften mein Erleben, indem sie
mich, meine Intention und die Be-
wegung miteinander verschmolzen.
So wurde das Tanzen spannend wie
eine Achterbahnfahrt. Jeder Moment
versprach eine neue Uberraschung
fiir meine Sinne.

Nach einem langsamen Aufstieg folg-
te eine steile Kurve, dann ein Loo-

ping, als nichstes ein freier Fall.
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Meine Schmerzen wurden durch
diese Art des Tanzens gelindert,

neue Erfahrungen otfenbarten sich.
von Heilung konnte jedoch noch
keine Rede sein. Anstatt jetzt seine
Chance zu nutzen und aus sich her-
auszugehen, wollte mein Kérper nur
eines: Schonzeit.

Es gab in New York eine Faszination
fiir die Wissenschaft des Korpers in
der Bewegung. Unzihlige Studios
und Schulen boten eine Vielfalt von
Korperarbeit und -therapic sowie
alternative Trainingsformen an. alle
mit dem Ziel, das Mysterium des
Kérpers zu erforschen unﬁ“; it Hilte
ihrer Methoden ein g‘r(il%m‘* Bewuft-
sein zum Korper zu entwicke
ihn im Einklang mit Gei
aufzubauen. Meine Suche
dierten und effektiven Trainings-
formen zusitzlich zum Tanztraining,
das trotz meiner Fortschritte immer g
noch Spuren von Schmerz und K()l\lairf
pression in mir hinterlieB, fiihrte
mich zum White Cloud Studio:
“Geschwungene, holzerne Bogen-
konstruktionen formten den Rah
fir Trainingsgerite, an denen Sci
zlige und Drehscheiben befestigt
waren. Ihr Anblick war faszinicrendj
er gab mir jedoch keinen Aufschlufy &
tiber ihre konkrete Funktion.
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Kreisformige, dreidimensionale Be-
wegungen wurden mit Hilfe dieser
Gerite ausgefiihrt. Die Idee war

neu und iiberzeugend zugleich.

Den praktischen Umgang damit
kannte ich noch nicht. Der Ruméne
Juliu Horvath hatte die Gerite als
Hilfsmittel fiir ein ausgekliigeltes
Ganzkorper-Trainingssystem erfun-
den. Er entwickelte sie aufgrund
seiner Erkenntnisse aus dem Yoga,
dem klassischen Ballett, dem Turnen
und dem Schwimmen. Er gab ihm
den Namen: GYROTONIC EXPANSI-
ON SYSTEM (TM).

Mein Gyrotonic Training begann:
Ich setzte mich in die Mitte vor zwei
Drehscheiben und legte meine Hiande
auf ihre Griffe. Meine Wirbelsdule
zog ich zu einem allumfassenden
Hohlkreuz auseinander. Mit ausge-
streckten Armen schob ich die Griffe
nach vorne, mein geoffnetes Brust-
bein folgle ihrem Zug, um sich noch

uscinanderzuzichen. Wihrend
3riffc um die Kurve fiihrte,
mecine Wirbelséiule ein und
| mit ausgedehntem Riicken
ariick. Danach richtete ich
der aul und zog gleichzeitig
auscinander, um mich er-

_neut ins Hohlkreuz zu zichen. Mit

ausgestreckten Armen schob ich die
Griffe nach vorne, mein geoffnetes

~ _Brustbein folgte ihrem Zug, um sich

och weiler auseinanderzuzichen...

e Bewegung wicderholte sich und
jeder Kreis war eine neue Erfahrung.
Im stindigen Wechsel vom Hohlkreuz
zum Rundriicken entstand ein Bewe-
gungs(luB, cine endlose, geschmeidi-
ge Schlangenbewegung, die von der
Wirbelsiiule in die Arme floB und

von dort wieder zurtick in die Wirbel-
sdule. Gleich bei der ersten Umdrehung
tiberzog mich eine Gansehaut. Augen-
blicklich wurde ich ins Sduglingsalter
zuriickversetzt. Ein Wohlgefiihl iiber-
kam mich und erfaBte jede Zelle mei-
nes Kérpers und mein ganzes Sein.
Eine Erinnerung des Korpers, die seit
vielen Jahren verschiittet war. Umso
erstaunlicher war es, daB dieses
urspriingliche, korperlich-seclische
Gliicksgefiihl, dessen Abwesenheit
ich scheinbar hinnahm, so unmittel-
bar abrufbar war.

Das Gyrotonic Expansion System ™
umfaBt ca. 200 Ubungen, die kein
Gelenk im Korper ungeschmiert,

kein Organ unmassiert und keinen
Nerv unstimuliert lassen. Die kreis-
formigen, rythmischen Atem- und
Bewegungsmuster, die mit sanftem
Widerstand und unter teilweiser
Aufhebung der Schwerkraft den Be-
wegungsraum der Gelenke erweitern
und ihre umliegenden Gewebsstruk-
turen kriftigen, die das Koordina-
tionsvermogen fordern und alte Ver-
letzungen heilen sowie vor neuen
Verletzungen vorbeugen, sind mir
zum tiglichen Ritual geworden.

Sie sind ein einzigartiges Mittel, um
tiglich in meinen Korper einzutau-
chen und das Feuer der Lebenskraft
anzufachen. Mit jedem Kreis, den

ich ziehe, leite ich diese Lebenskraft
durch die inneren Kanile meines
Korpers und trage Schicht fiir Schicht
alte Blockaden ab. Mit jedem Kreis,
den ich ziehe, gehe ich zuriick in die
Vergangenheit und begegne Momen-
ten aus meiner Biographie, emotiona-
len, spirituellen und korperlichen
Traumata, die sich in meinen Zellen
manifestiert haben. Mit jeder Schicht
komme ich meinem Ursprung und
meiner eigentlichen Bestimmung
niher. So ist mein Weg in die Ver-
gangenheit identisch mit meinem
Weg in die Zukunft. Dieser Prozess
der inneren Reinigung und Klirung
durch Gyrotonic. fiihrt zu ciner
DurchliBigkeit des Gewebes und zu
einer transparenten Wahrnehmung
des eigenen Korpers, der die konzep-

tionelle Trennung von Materie und
Energie authebt. Der Korper ist zur
Zeit unser zu Hause, er ist bewegte
Energie, durch die wir diese Dimen-
sion erleben kénnen, er ist unsere
menschliche Perspektive und als sol-
ches das Bindeglied zwischen Mikro-
und Makrokosmos.

Das Gyrotonic Expansion System '
trigt die Moglichkeit, die korperlich-
geistig-spirituelle Evolution des
Menschen zu beschleunigen.

Die tigliche Praxis: Seit sechs Jahren
trainiere ich mit Gyrotonic ™ und
arbeite als Instructor mit dem System
in den unterschiedlichsten Bereichen,
vom Training mit professionellen
Tinzern und Athleten tiber die Pri-
vention und Rehabilitation von Wir-
belsiulenpatienten bis zum FitneB3-
training fiir Jedermann/frau.
Gespannt werde ich weiterhin meine
Kreise ziehen und mit Freude anderen

Menschen bei der Entfaltung ihrer
cigenen Bewegung helfen.

Auf diese Weise lernte ich Jiirgen
Bamberger als einen meiner Begleiter
in dem "Holz-Training"kennen und
schiitzen. Ich machte fiir mich dhn-
lich tiefgreifende Erfahrungen wie
von Jiirgen beschrieben.
Energiegeladen, wie neu geboren und
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sehr reich in meinem Korper fiihle
ich mich nach jeder Stunde, dic ich
mich den Ubungen hingebe. Ich kann
Gyrotonic. jedem Menschen empfeh-
len, der Lust hat, seinen Korper ganz
intensiv zu spiiren oder bereils Be-
schwerden hat mit dem Riicken, den
Gelenken, dem Stiitzapparat als sol-
chem. Miinchen und New York sind

einer der ganz weni-
gen Standorte
weltweit, wo es
die Holzgeriite
nach Juliu
Horvath gibt.

Isabella Sonntag
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