
Jonglieren lernen mit Jongloro 
Schritt-für-Schritt-Anleitung zur erfolgreichen 3-Ball-Jonglage 
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 Beginnen Sie mit einem Ball. Dieser wird von der rechten in die linke Hand und zurück von der 
linken in die rechte Hand geworfen. Immer hin und her. Maximal Stirnhöhe - besser Augenhöhe! 

Schön, dass Sie sich für diese 

Anleitung entschieden haben. 

Ich freue mich, Ihnen Schritt-

für -Schritt die Jonglage mit drei 

Bällen zu zeigen. Auf den fol-

genden Seiten werde ich Ihnen 

15 Wurf - und Fangübungen 

für die rechte und 15 für Ihre 

linke Gehirnhälfte zeigen. Sie 

beginnen zunächst mit 1, dann 

mit 2 Bällen, bevor Sie sicher  3 

Bälle werfen und fangen kön-

nen. Viel Spaß dabei! 

Ihr Jongloro 
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Zuerst zeichnen Sie eine ĂLiegen-

de Achtñ mit dem Finger in die 

Luft é an eine imaginªre Tafel. 

Erst mit der einen Hand, dann mit 

der anderen Hand! ï Anschlie-

ßend malen Sie wieder eine 

ĂLiegende Achtñ, allerdings mit 

beiden Händen zusammen.  

Die Hände halten Sie wie JONG-

LORO es Ihnen im unteren Bild 

links zeigt: Daumen und Zeige-

finger aneinander é durch die-

ses Loch schauen Sie während 

der ¦bung. Die ĂLiegende Achtñ 

zu Beginn groß (siehe Abbildung) 

und dann immer kleiner werdend 

nachfahren. Machen Sie min-

destens zehn Umläufe ï das ist 

wichtig. Diese Übung aktiviert die 

Nervenbahnen zwischen Ihrer lin-

ken und rechten Gehirnhälfte. 
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Die Übung 03 funktioniert wie 

Übung 02 ... nur mit Ball. Der Ball 

beschreibt nun die ĂLiegende 

Achtñ in der Luft. Hier ist es wich-

tig, dass der Ball hoch und weit 

nach außen geworfen wird, damit 

die Arme beim Fangen den Ball 

hoch und außen greifen, um ihn 

dann zur Mitte zu führen und von 

dort in die andere Richtung abzu-

werfen. 

Der Ball sollte max.  Stirnhöhe 

erreichené Achten Sie darauf, 

dass der Ball nie über die eigene 

Augenhöhe geworfen wird, denn 

dann wird das Fangen schwier-

iger: je höher Sie werfen, desto 

größer ist die Geschwindigkeit, 

mit der der Ball zurückkommt. 

Außerdem verlässt der Ball Ihr 

Sichtfeld und das bringt (innere) 

Unruhe mit sich.     

 



Den Ball NICHT 

oben fangen! 

 

Hier soll der  

Ball auch 

noch keinen 

Kontakt mit 

der Hand 

haben! 

 

Auch hier den Ball 

NICHT berühren!  

Übung 04 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Die Übung 04 sieht fast ge-

nauso aus wie Übung 03. Aber 

eben nur fast. Die (Fang-) 

Hand folgt dem geworfenen 

Ball nach obené. berührt ihn 

aber nicht! Die Fang-Hand ist 

über dem Ball und während 

sich der Ball senkt, folgt die 

Hand im gleichen Tempo und 

fängt den Ball erst, wenn die 

Hand wieder unter dem Ball 

ist. Erst der Wurf, dann folgt 

die andere Hand hinterher. Bei 

den ersten Würfen wird man 

das Gefühl haben, nicht genug 

Zeit zu haben, um Ălangsamñ 

und entspannt die Hand um 

den Ball herum zu führen, 

ohne ihn vorher zu fangen. 

Das ist normal. Daran müssen 

sich Augen und Gehirn erst 

gewöhnen.  



Übung 10 

 

 

 

 

 
  

Diese Übung geht  einen Schritt wie-

ter.  

Die Hände werden überkreuz ge-

haltené.in allen Phasen. Auch hier 

hilft wieder als Orientierung: ĂPuls 

geht auf Pulsñ. 

Möglichst fließende Bewegungen. 

Das Drehen der Hände vor und zu-

rück sollte möglichst locker erfolgen. 

Die Arme sind NICHT gestreckt, son-

dern leicht und locker angewinkelt.  

Die Höhe des Balles beim Wer-

fené.ist nicht entscheidend. Nur kurz 

antippen, ca. 10-15 cm hoch reicht 

völlig aus. Wichtig ist nur, dass der 

Ball die Hand verlässt und sauber ge-

fangen wird, um beim Fangen sofort 

die Rückdrehung zu beginnen.   

Tipp: Wenn Sie sich jetzt auf das Werfen konzen-

trieren, funktioniert das ĂDrehenñ der Hªnde automa-

tisch. Darüber denken Sie (hoffentlich) nicht mehr 

nach. Nicht Ădenkenñ, sondern Ămachenñ ist die ĂDe-

viseñ beim Jonglieren.  



Übung 16 

 

 

 

 

 
  

Diese Übung ist schwierig, auch 

wenn sie einfach aussieht. Es ist 

also normal, wenn es nicht auf An-

hieb gelingt! Beide Bälle werden 

parallel hoch geworfen... das ist 

noch der einfachere Teil. Wenn Sie 

die Bälle oben (Augenhöhe) sehen, 

kreuzen Sie die Arme, und die Bälle 

werden in der gekreuzten Armstel-

lung aufgefangen! Das ist der 

schwierige Teil dieser Übung. Para-

llel werfen und ñ¿berkreuzò fangen 

sind betont zwei Vorgänge! Die 

Arme dürfen sich erst in die Über-

kreuz-Stellung bewegen, wenn die 

Bälle (parallel) abgeworfen wurden. 

Das erfordert enorme Gelassenheit. 

Unter Umständen kann diese 

Übung zahlreiche Versuche bean-

spruchen, bis es das erste Mal 

klappt. 



Übung 17 

 

 

 

 

 
  

Vorbereitend für diese Übung 

nehmen wir je ei-nen Ball in 

eine Hand, nehmen eine Hand 

auf Stirnhöhe und lassen den 

Ball fallen (in der Abbildung die 

linke Hand), um ihn mit der glei-

chen Hand wieder zu fangen. 

Der andere Arm (rechts) macht 

vorerst gar nichts. - Dies sollten 

Sie nun mit beiden Seiten aus-

probieren. Links den Arm hoch 

nehmen, Ball vors Auge halten 

ï max. Stirnhöhe und den Ball 

fallen lassen ï und ï mit der 

gleichen Hand ï unten fangen. 

Während der Ball fällt, geht der 

Arm außen am Ball vorbei. Der 

Ball fällt in die unten geöffnete 

Hand. Dies ein paar Mal mit der 

rechten und linken Hand aus-

probieren. Die Hand Ălerntñ so 

das Tempo des Balles.  

Steigerung: Bewegen Sie die andere Hand (mit Ball) zeit-

gleich während der andere Ball fällt, nach oben! Beide Arme 

bewegen sich nun. Achten Sie darauf, dass beide Ar-me in 

einem ĂHalbkreisñ bewegt werden. Wenn Sie den Ball 

immer im Auge behalten und Ăkerzengeradeñ fallen lassen 

(Blickkontakt!!), dann wird die Übung sehr viel leichter. 



Übung 28 

 

 

 

  

Hier der gleiche Ablauf 

wie in Übung 27 darge-

stellt, nur sei-tenverkehrt.  

Die rechte Hand wirft und 

fängt den Ball, der immer 

zur Mitte (Richtung Nase) 

geworfen wird. Der linke 

Arm zeichnet das ñUò in 

die Luft.  

Auch bei dieser Übung 

achten Sie bitte darauf, 

dass der Ball nicht über 

Augenhöhe geworfen 

wird. Ansonsten machen 

Sieôs sich unnºtig schwer, 

der Ball fliegt sonst au-

ßerhalb Ihres Sichtfeldes 

und Sie verfallen unnö-

tigerweise in Hektik.  



Übung 29 

 

 

 

 

 
  

In dieser Übung sind zwei Bewegungen versteckt. Sie machen etwas Ähnliches wie in Übung 25 

und 26. Doch nun malen Sie kein ĂUñ in die Luft, sondern einen Kreis! Der rechte Arm bewegt sich 

im Kreis entgegen dem Uhrzeigersinn. Der linke Arm wirft den Ball nach oben - wenn der rechte 

Arm unten ist. Wenn der Ball steigt, geht der Arm zwischen Ball und Wurf-Hand durch. Achten Sie 

auf fließende Bewegungen der linken und rechten Hand. Mittendrin bleiben Sie mit dem rechten 

Arm oben stehen und bewegen diesen Arm und den Ball entgegengesetzt ï also nun im Uhrzei-

gersinn. Links wird nach wie vor nur senkrecht nach oben geworfen und gefangen.  
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Alle Übungen dieser Anleitung sind online!  

Im Internet finden Sie bei www.jonglier-fix.de alle 34 Wurf- und Fangübungen 

dieser Broschüre. Ausführlicher kommentiert und speziell für freudvolles Lernen 

ausgerichtet. Denn zu jeder Übung wird zusätzlich eine Grafik-Animation (Comic-

figur Jongloro) sowie ein Video gezeigt. Dabei haben Sie die Wahl zwischen fünf 

Video-Formaten: 

 

Sie können sich alle REHORULI
®
-Wurf- und Fangübungen zu einem für Sie 

passenden Versand-Rhythmus und Zeitpunkt (stündlich, täglich, an bestimmten 

Wochentagen, wöchentlich usw.) zusenden lassen oder sich für den Direkt-

zugang registrieren. Kurzum, Sie haben die Wahl: Das Jonglier-Lernprogramm 

kommt zu Ihnen (Newsletter) oder Sie kommen zu uns (Online-Direktzugang).  

Dieser Service ist  kostenfrei.  

www.jonglierfix.de 
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Weitere Vorteile des Jonglierens 
 

Verbessertes peripheres Sehen, besseres Ballgefühl, Förderung des Rhythmusgefühls, Verbesserung der Feinmotorik, Förderung 
der Kreativität, verstärkte Selbstsicherheit, Verbesserung der Konzentrations- und Reaktionsfähigkeit und Stärkung der psycho-
physischen Beidseitigkeit. Diese Anleitung beinhaltet alle Übungen des REHORULI®-Jonglierlernsystems. Die lustige Comicfigur 
Jongloro erklärt in 170 farbigen Illustrationen  alle 34 Wurf- und Fangübungen. 
 

Stephan Ehlers ist Erfinder des überaus erfolgrei-
chen Jonglier-Lernsystems REHORULI® und arbei-
tet seit 1996 als Speaker und Jongleur für Motiva-
tion, Begeisterung & Erfolg für namhafte Unter-
nehmen (www.jonglator.de). Er gilt dank seiner 
zahlreichen  Veröffentlichungen als „Königspubli-
zist“ im Bereich Jonglieren. Sein Bestseller „Jong-
lieren lernen mit Erfolgsgarantie“ wurde in meh-
rere Sprachen übersetzt. 

Welche Gründe sprechen für das Jonglieren-Lernen? 
 
Jonglieren ist für alle Altersgruppen 
geeignet. Egal ob Schüler, Studen-
ten, Berufstätige, Hausfrauen oder 
Senioren. Jonglieren baut durch sei-
ne gleichförmigen Bewegungen 
Stress ab und setzt neue, natürliche 
Energien frei. Spielerisch und den-
noch wirksam wird gelernt, sich mit 
Selbstvertrauen auf Neues, auf un- 
gewohnte Herausforderungen ein- 

zulassen. Ein tolles Gefühl. Außer-
dem erfahren Sie beim Jonglieren-
Lernen Schritt für Schritt, Unsich-
erheit in Sicherheit zu verwandeln..  

Die sanften Bewegungen des Jong-
lierens fördern die Sauerstoffzufuhr 
und den Dopamin-Ausstoß im Ge-
hirn. Dieser wichtige Botenstoff 
sorgt für einen positiven Gedanken-  

 

fluss, stimuliert die Motivation und 
ermöglicht eine bessere Merkfähig-
keit. Neben der Förderung der Ge-
hirnfunktionen konnte durch ver-
schiedene wissenschaftliche Stu-
dien auch das Wachstum neuer Ge-
hirnzellen nachgewiesen werden. 
Sowohl bei Kindern, als auch bei Er-
wachsenen und Senioren.  

 


