. .
4

Gesundheitssport e.V.

Aiki-Doin Gesundheitssport e. V.
Verein fiir Integrative Bewegungskunst und Gesundheitsférderung

Praxis-Manuskript zur integrativen Bewegungskunst Aiki-Doin
Erfahrungs- und wahrnehmungsbezogene Materialien
zur individuellen Bewegungspraxis

Bewegungserleben im Windspiel

Bewegungssequenz

Hinweise und Bildfolge

Klaus Georg Runte
Bonn, 1. Januar 2026

Interne wissenschaftliche Arbeitsfassung
Verwendung ausschliefdlich im Rahmen der Anleitung und Begleitung durch Lehrkréafte der
Aiki-Doin-Gesundheitssport-Praxis
Nicht zur externen Verdffentlichung bestimmt

© 2026 Aiki-Doin Gesundheitssport e. V. - Alle Rechte vorbehalten



Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Gewidmet den Lehrenden und Teilnehmenden,
deren aufmerksames Uben diese Arbeit méglich gemacht hat

und fiir die Erfahrung Grundlage des Lernens ist.



Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Inhaltsverzeichnis

BT 00 ¢S] 44155 2D o PP 3
Hinweise zur Einordnung, Verwendung und MethodiK.........ceeneninnenseneeneeseesseessessssessesnnes 4
D0 0 1<) (00 Y TPV 6
Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel......conennenecnensesssseeseeseeseeseieens 10
000 0 (=T D o o PP 21
L 1037 PPN 22



Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Vorbemerkung

Dieses Praxis-Manuskript dient der begleitenden Unterstiitzung der individuellen Ubungspra-
xis. Es richtet sich an Teilnehmende und Lehrende im Kontext des Gesundheits-, Praventions-
und Rehabilitationssports sowie an Personen, die mit den Grundlagen der integrativen Bewe-
gungskunst vertraut sind.

Die dargestellte Bewegungssequenz Bewegungserleben im Windspiel wird nicht als Technikab-
folge, Trainingsprogramm oder Anleitung im engeren Sinn verstanden. Vielmehr handelt es
sich um eine erfahrungs- und wahrnehmungsbezogene Bewegungssequenz, in der Bewegung,
Atem und Haltung in einem zyklischen, oszillierenden Zusammenhang stehen. Die Bildfolge
und die begleitenden Hinweise dienen der Orientierung und Erinnerung, nicht der normativen
Vorgabe.

Im Mittelpunkt steht das eigene Bewegungserleben: das Wahrnehmen von Ubergéngen, Rich-
tungswechseln, Spannungsverldufen sowie der Wechselwirkung von Bewegung und Atem. Die
Ubung ist so angelegt, dass sie anpassbar, dosierbar und individuell variierbar bleibt. Sicher-
heit, Belastungsvertraglichkeit und eine wahrnehmungsorientierte Haltung (nicht-reaktive
Prasenz) haben dabei Vorrang vor formaler Ausfiihrung oder dufderer Genauigkeit.

Die Benennungen der Bewegungsphasen beschreiben phinomenologisch erfahrbare Qualita-
ten des Ubens. Sie sind als sprachliche Anniaherungen zu verstehen und enthalten keine sym-
bolischen, energetischen oder therapeutischen Bedeutungszuschreibungen.

Die zugrunde liegende Struktur orientiert sich an der EAO-Phase, die Bewegung als regulativen,
leiblich fundierten Prozess begreift. Der Begriff EAO-Phase (Erleben - Ausfiihren - Oszillieren)
wird im Rahmen dieses Werkzusammenhangs eingefiihrt und dient als konzeptionelles Struk-
turmodell zur Beschreibung der hier dargestellten Ubungspraxis. Eine ausfiihrliche begriffliche
Einordnung erfolgt im Glossar.

Die Bildfolge macht sichtbar, wie sich Bewegung, Atem und Haltung im Verlauf der Bewegungs-
sequenz fortlaufend verdndern. Diese Verdnderungen sind Ausdruck der EAO-Phase, insbeson-
dere des Oszillierens als adaptiver Riickkopplung. Wahrnehmung und Bewegung stehen dabei
nicht getrennt nebeneinander, sondern beeinflussen sich wechselseitig.

Oszillieren zeigt sich im fortlaufenden Nachjustieren von Spannungsverhaltnissen, Atemrhyth-
mik, Gewichtsverteilung und Bewegungsfluss. Die Bewegung wird dabei nicht festgelegt oder
optimiert, sondern bleibt responsiv gegeniiber dem, was sich im eigenen Erleben zeigt. Oszil-
lieren ist kein Ziel, sondern eine funktionale Qualitit des Ubens, die Sicherheit, Belastungsver-
traglichkeit und Anpassungsfahigkeit unterstiitzt.

Hinweise zur Atmung verstehen sich in diesem Praxis-Manuskript ausschlieflich als Einladung
zur Wahrnehmung. Es werden keine Atemtechniken, Atemlenkungen oder normativen Vorga-
ben zur Ein- oder Ausatmung vermittelt. Atmung wird als leiblich erfahrbarer Prozess be-
schrieben, der sich im Zusammenhang mit Bewegung, Haltung und Spannung verandern kann.
Ob Ein- und Ausatmen iiberwiegend iiber Nase oder Mund erfolgen, bleibt dem individuellen
Empfinden und den jeweiligen korperlichen Voraussetzungen tiberlassen. Beschreibungen von
Atemraum, Atemrhythmik oder Atemverdnderungen beziehen sich auf subjektiv wahrnehm-
bare Qualitidten und enthalten keine therapeutischen oder leistungsbezogenen Zielsetzungen.
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Hinweise zur Einordnung, Verwendung und Methodik

Hinweis zur Begriffliche Einordnung

Begriffe wie Bewegungsqualitdt, Korperorganisation oder Atemrhythmik werden in diesem Ma-
nuskript phdnomenologisch verwendet. Sie beschreiben hier subjektiv erfahrbare Aspekte des
Ubens und keine objektiv messbaren Leistungsparameter.

Beschreibungen von aufsteigenden, sinkenden, sammelnden oder erweiternden Bewegungs-
qualitdten beziehen sich auf wahrgenommene Richtungen, Spannungsverlaufe und den leiblich
erlebten Einfluss der Schwerkraft im Bewegungsverlauf. Diese Begriffe dienen der Orientie-
rung im eigenen Bewegungserleben und stellen keine biomechanischen, leistungsbezogenen
oder therapeutischen Prinzipien dar.

Die Darstellung dient der bewussten Wahrnehmung von Belastung und Entlastung im Bewe-
gungsverlauf, nicht der Steuerung, Optimierung oder normativen Vorgabe von Bewegung.

Hinweis zur Bewegungsfigur und Titelherleitung

Die Bewegungssequenz entfaltet sich nicht linear, sondern in mehrfach verschriankten Schlei-
fenbewegungen, die sich im Verlauf des Ubens iiberlagern und variieren. Diese Schleifen kén-
nen als mehrdimensionale Achterschleifen verstanden werden, in denen Richtungswechsel,
Uberginge und Riickkopplungen fortlaufend ineinandergreifen. Bewegung, Wahrnehmung,
Atem und Korpergewicht stehen dabei in einem dynamischen Wechselspiel, ohne auf eine feste
Form oder Bahn festgelegt zu sein.

Aus dieser beweglichen, schwingenden Struktur leitet sich der Titel Bewegungserleben im
Windspiel ab. Er verweist auf die erfahrbare Qualitét eines fortwahrenden Mit- und Gegenei-
nanders von Bewegung und Nachgeben, von Ausrichtung und Loslassen, ohne steuernde Vor-
gabe oder lineare Zielrichtung. Der Titel beschreibt damit keine duflere Bewegungsform, son-
dern eine im Uben entstehende Erfahrungsqualitit.

Hinweis zur Verwendung im Rehabilitationskontext

Dieses Praxis-Manuskript dient der unterstiitzenden Begleitung gesundheitsorientierter Be-
wegungspraxis im Rahmen von Praventions- und Rehabilitationsangeboten. Es ersetzt keine
medizinische, therapeutische oder physiotherapeutische Beratung oder Behandlung. Die dar-
gestellten Inhalte sind nicht als Ubungsanleitung im Sinne einer Selbsttherapie zu verstehen.
Die Anwendung erfolgt ausschlieflich im Rahmen der individuellen Belastbarkeit und unter
Beriicksichtigung der jeweils geltenden medizinischen Vorgaben.

Hinweis zur Verwendung von Abbildungen

Die im Manuskript verwendeten Abbildungen werden als visuelles, erfahrungsbasiertes Be-
obachtungsmaterial eingesetzt. Sie dienen der qualitativen, deskriptiven Unterstiitzung der
Darstellung von Haltung, Bewegung und Wahrnehmung im Ubungsprozess und besitzen kei-
nen normierenden, leistungsbewertenden oder therapeutischen Charakter. Die Abbildungen
haben keinen evidenzgenerierenden Anspruch und ersetzen keine empirische Datenerhebung.
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Hinweis zur Zitierweise und Quellenlage

Dieses Praxis-ManusKript verzichtet bewusst auf Zitathinweise und ein Quellenverzeichnis. Es
versteht sich als erfahrungs- und wahrnehmungsbezogene Darstellung praxisbezogener Bewe-
gungsarbeit und erhebt keinen Anspruch auf theoretische Vollstandigkeit oder empirische Be-
griindung. Die Inhalte dienen der Orientierung im Bewegungserleben und stellen keine Ablei-
tung aus bestehenden Theorie- oder Wirksamkeitsmodellen dar
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Einleitung

Bewegungserleben, Bewegungssequenz und EAO-Phase

Diese Einleitung dient der konzeptionellen Orientierung fiir die nachfolgende Bildfolge und die
begleitenden Hinweise zur Bewegungssequenz Bewegungserleben im Windspiel. Sie beschreibt
den erfahrungs- und wahrnehmungsbezogenen Rahmen, innerhalb dessen die dargestellten
Ubungen zu verstehen sind, ohne den Anspruch einer umfassenden theoretischen Systemdar-
stellung zu erheben.

Im Zentrum der hier vorgestellten Ubungspraxis steht das Bewegungserleben. Darunter wird
die unmittelbare leibliche Wahrnehmung von Bewegung, Atem, Spannung, Ausrichtung und
Verdnderung wahrend des Bewegungsvollzugs verstanden. Bewegungserleben richtet die Auf-
merksamkeit auf den gegenwartigen Prozess und unterstiitzt eine regulative, nicht-reaktive
Beziehung zum eigenen Koérper. Es handelt sich dabei weder um eine Technik noch um eine
dsthetische Bewertung von Bewegung, sondern um einen im konkreten Vollzug verankerten
Erfahrungsprozess.

Eine Bewegungssequenz bezeichnet in diesem Zusammenhang eine strukturierte Abfolge von
Bewegungsphasen, die nicht linear, sondern als zusammenhédngender; situativ anpassbarer
Prozess ausgefiihrt wird. Bewegungssequenzen dienen der Organisation von Bewegung, Wahr-
nehmung und Atem, ohne feste Zielvorgaben oder normierte Endpunkte vorzugeben. Sie sind
weder Technikabfolgen noch Trainingsprogramme oder therapeutische Stufenmodelle.

Die Bewegungssequenz Bewegungserleben im Windspiel ist eine zyklische, erfahrungs- und
wahrnehmungsbezogene Auspragung dieses Prinzips. In ihr werden Bewegung, Atem und Hal-
tung als fortlaufend aufeinander bezogene Prozesse erfahrbar. Im Vordergrund stehen Uber-
gange, Richtungswechsel und Spannungsverldufe, nicht die dufiere Form der Bewegung. Die
Sequenz ist so angelegt, dass sie anpassbar, dosierbar und individuell variierbar bleibt.

Die Ausgestaltung der Bewegungssequenz erfolgt im Vollzug der integrativen gymnastischen
Bewegungskunst Aiki-Doin. Die dabei entstehende Bewegungsform ist weder beliebig noch frei
improvisiert, sondern beruht auf grundlegenden gymnastischen Prinzipien sowie auf Erkennt-
nissen der Bewegungs- und Koérperwissenschaft. Gleichzeitig ist das Erlernen oder Reprodu-
zieren einer festen duf3eren Form nicht das primare Ziel der Ubungspraxis.

Im Uben von Bewegungssequenzen wie Bewegungserleben im Windspiel steht vielmehr die Er-
fahrung von Bewegung als abgestimmtes Zusammenspiel von Atem, Haltung und Aufmerksam-
keit im Vordergrund. Die Form entsteht dabei nicht durch Vorgabe oder Nachahmung, sondern
entfaltet sich aus dem Uben selbst, aus der situativen Abstimmung von Wahrnehmung, Bewe-
gung und Regulation. Der Kérper wird dabei nicht isoliert trainiert, sondern als zusammenhéan-
gendes, sich fortlaufend organisierendes System angesprochen.

Aus diesem Grund ist die Verwendung der vorliegenden Materialien zur individuellen Bewe-
gungspraxis ausschlieflich im Rahmen der Anleitung und Begleitung durch hierfiir qualifi-
zierte Lehrkrifte vorgesehen. Dies dient sowohl der fachlich angemessenen Vermittlung der
zugrunde liegenden Prinzipien als auch der verantwortungsvollen Einbettung der Ubungspra-
xis in gesundheitsorientierte Kontexte.
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Die konzeptionelle Grundlage der Bewegungssequenz bildet die EAO-Phase (Erleben - Ausfiih-
ren - Oszillieren). Sie beschreibt ein Zusammenspiel von Wahrnehmen, Bewegen und fortlau-
fender Anpassung, in dem Bewegung als regulativer, leiblich fundierter Prozess verstanden
wird. Diese Aspekte sind nicht als zeitlich getrennte Schritte zu begreifen, sondern als unter-
schiedliche Akzentuierungen innerhalb eines zusammenhidngenden Bewegungsvollzugs.

Die Benennungen der Bewegungsphasen orientieren sich an phdnomenologisch erfahrbaren
Qualititen des Ubens. Sie dienen der sprachlichen Orientierung und enthalten keine symboli-
schen, energetischen oder therapeutischen Bedeutungszuschreibungen. Die Bildfolge und die
begleitenden Hinweise verstehen sich als Unterstiitzung des eigenen Bewegungserlebens und
nicht als normative Vorgabe fiir die Ausfiihrung.

Die nachfolgenden Darstellungen sind vor diesem Hintergrund zu lesen. Sie laden dazu ein, Be-
wegung, Atem und Haltung aufmerksam wahrzunehmen und im eigenen Tempo zu erkunden.
Die Qualitit der Ubung entfaltet sich im individuellen Vollzug innerhalb einer verantwortungs-
voll gestalteten gesundheitsorientierten Bewegungspraxis.

Die Bildfolge macht sichtbar, wie sich Bewegung, Atem und Haltung im Verlauf der Bewegungs-
sequenz fortlaufend verdandern. Diese Verdnderungen sind Ausdruck der EAO-Phase, insbeson-
dere des Oszillierens als adaptiver Riickkopplung. Wahrnehmung und Bewegung stehen dabei
nicht getrennt nebeneinander, sondern beeinflussen sich wechselseitig.

Oszillieren zeigt sich im fortlaufenden feinen Nachjustieren von Spannungsverhaltnissen,
Atemrhythmik, Gewichtsverteilung und Bewegungsfluss. Die Bewegung wird dabei nicht fest-
gelegt oder optimiert, sondern bleibt responsiv gegeniiber dem, was sich im eigenen Erleben
zeigt. Oszillieren ist kein Ziel, sondern eine funktionale Qualitit des Ubens, die Sicherheit, Be-
lastungsvertraglichkeit und Anpassungsfihigkeit unterstiitzt.

Im Kontext der integrativen gymnastischen Bewegungskunst sind Umkehrpunkte nicht als
technische Wechsel oder formale Richtungsdnderungen zu verstehen. Vielmehr entstehen sie
aus dem Zusammenspiel von Wahrnehmung, Bewegung, Atem und Kérpergewicht und werden
primar leiblich erfahrbar, nicht willentlich herbeigefiihrt.

Umkehrpunkte markieren qualitative Uberginge im Bewegungsverlauf. Sie entstehen dort, wo
sich Bewegungsrichtung, Spannungsverlauf oder Aufmerksamkeitsfokus verandern, ohne dass
der Bewegungsfluss unterbrochen wird. Ihre Bedeutung liegt nicht in der duf3eren Form, son-
dern in der inneren Regulation des Ubens.

Je nach Akzentuierung lassen sich unterschiedliche Qualititen von Umkehrpunkten und vor-
bereitenden Ubergingen unterscheiden, die innerhalb der EAO-Phase unterschiedlich verortet
sind.

Wahrnehmungsbezogene Umkehrpunkte (EAO-Segment 1 - Erleben)
Wahrnehmungsbezogene Umkehrpunkte entstehen dort, wo sich der Fokus vom aktiven Be-
wegungsverlauf auf das Nachwirken, Aufnehmen oder erneute Wahrnehmen richtet. Bewe-
gung tritt dabei in den Hintergrund, ohne vollstidndig zu pausieren.

Ein Beispiel hierfiir ist die Aufnehmende (Bildfolge 9): ein Umkehrpunkt, an dem sich Bewe-
gungsrichtung und Spannungsverlauf aus dem Wahrnehmen von Kérpergewicht, Kontakt und
Nachklang neu orientieren.
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Diese Umkehrpunkte sind gepragt von Stillwerden im Tun, von Nachklang und gegenwartiger
Orientierung. Sie ermdglichen ein Innehalten im Vollzug, ohne den Bewegungsprozess zu un-
terbrechen, und bilden eine wichtige Grundlage fiir Regulation und Belastungsvertraglichkeit.

Ausfithrungsbezogene Uberginge (EAO-Segment 2 - Ausfiihren)

Im Segment Ausfiihren entstehen keine Umkehrpunkte im engeren Sinn, sondern bewegungs-
bezogene Uberginge, die Richtungs- und Spannungsakzente vorbereiten. In diesen Ubergén-
gen wird Bewegung situativ organisiert, koordiniert und dosiert, ohne dass bereits ein Rich-
tungswechsel oder eine Schleifenbewegung vollzogen wird.

Beispiele hierfiir sind 6ffnende, entfaltende oder einfangende Bewegungsqualitdten (Bildfolge
4,5 u. 6), in denen sich Bewegungsimpuls, Orientierung und Belastung aus der Wahrnehmung
heraus entwickeln. Diese Ubergénge erzeugen keine Umkehrpunkte, kénnen jedoch die Voraus-
setzungen dafiir schaffen, dass Umkehrpunkte im weiteren Verlauf als Riickkopplungsphéno-
men hervortreten.

Bewegungsbezogene Umkehrpunkte (EAO-Segment 3 - Oszillieren)

Bewegungsbezogene Umkehrpunkte entstehen innerhalb des Oszillierens, wenn Bewegung
und Wahrnehmung in wechselseitiger Riickkopplung Richtungswechsel, Schleifen oder Uber-
gange ausbilden. Sie sind Ausdruck adaptiver Anpassung und nicht Ergebnis bewusster Steue-
rung.

Typische Auspragungen sind:

o Wiederkehrende (Bildfolge 12) - ein Umkehrpunkt, an dem ein Richtungswechsel im
zyklischen Ubergang erfahrbar wird.

e Abwirts- und aufwaértsstreifende Schleifenbewegungen (Bildfolge 16 u. 17), die Ab-
und Aufwiértsorientierung miteinander verbinden, ohne lineare Abfolge. Dabei kann
sich die Wahrnehmung des Koérperschwerpunkts als orientierender Bezugspunkt ver-
dichten.

Diese Umkehrpunkte sind keine festen Positionen, sondern dynamische Ubergangszonen. In
ihnen stehen Anpassung, Spannungsregulation und Bewegungsfluss im Vordergrund.

Funktion der Umkehrpunkte im Uben
Umkehrpunkte erfiillen im Uben eine zentrale regulatorische Funktion. Sie

e ermdglichen Anpassung ohne Unterbrechung des Bewegungsflusses,
e fordern die Integration von Bewegung, Atem und Wahrnehmung,

e unterstiitzen Spannungsregulation und koordinative Klarheit,

e tragen zur Belastungsvertriglichkeit und Sicherheit bei.

Umkehrpunkte werden nicht gezielt angesteuert, sondern entstehen aus dem Vollzug. Ihre be-
wusste Wahrnehmung vertieft das Bewegungserleben, ohne den Ubungsprozess zu strukturie-
ren, zu normieren oder zu steuern.
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Ubersicht der Bewegungsqualititen und Zuordnung zur EAO-Phase

Die folgende Ubersicht fasst die Bewegungsqualititen der Sequenz Bewegungserleben im Wind-
spiel zusammen und ordnet sie den Segmenten der EAO-Phase (Erleben - Ausfiihren - Oszillie-
ren) zu. Die Zuordnung beschreibt jeweils den dominanten Akzent innerhalb des Ubens; Uber-
schneidungen sind im Vollzug méglich.

EAO-Segment 1 - Erleben (wahrnehmungsbezogener Akzent)
e Ankommendes Stehen (Bildfolge 1; Abb. 1)
e Aufnehmende (Bildfolge 9; Abb. 9)
o Sinkende (Bildfolge 14; Abb. 14)
e Abstreifende (Bildfolge 15; Abb. 15)
e Auftreibende (Bildfolge 18; Abb. 18)
e Abspannende (Bildfolge 19; Abb. 19)
e Ruhendes Stehen (Bildfolge 20; Abb. 20)

EAO-Segment 2 - Ausfithren (bewegungsakzentuierter Ubergang)
e Einspannende (Bildfolge 2; Abb. 2)

e Zuwendende (Bildfolge 3; Abb. 3)

o Offnende (Bildfolge 4; Abb. 4)

o Entfaltende (Bildfolge 5; Abb. 5)

o Einfangende (Bildfolge 6; Abb. 6)

e Erhebende (Bildfolge 10; Abb. 10)

o Aufsteigende (Bildfolge 11; Abb. 11)

EAO-Segment 3 - Oszillieren (Riickkopplung und Ubergang)
o Abfliefiende (Bildfolge 7; Abb. 7)

o Abtropfende (Bildfolge 8; Abb. 8)

e Wiederkehrende (Bildfolge 12; Abb. 12)

o Zuflieflende (Bildfolge 13; Abb. 13)

e Abwirtsschleifende (Bildfolge 16; Abb. 16)
o Aufwartsschleifende (Bildfolge 17; Abb. 17)

Hinweis zur Lesart
Die Ubersicht dient der Orientierung und strukturellen Einordnung. Sie stellt keine Ubungsan-
weisung, keine lineare Abfolge und keine normierende Vorgabe dar.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel
Bildfolge und phdnomenologische Kurzbeschreibungen

Bildfolge 1: Ankommendes Stehen
Wahrnehmen von Aufrichtung, Atem und innerer Sammlung

A

o

Abb. 1: Ankommendes Stehen

Bildfolge 2: Einspannende
Tragende Grundspannung bildet sich aus Haltung, Atem
und innerer Ausrichtung

4-\.-‘ %

Abb. 2: Einspannende

Ein wahrnehmendes Stehen,
in dem Haltung, Atem und
Aufmerksamkeit im Vollzug
der Bewegungssequenz zu-
sammenfinden konnen.

Ein- und Ausatmen sind da-
bei wahrnehmbar, ohne ge-
zielt beeinflusst zu werden.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Allmdhliche Verdichtung von
Grundspannung im Zusam-
menspiel von Haltung, Atem
und innerer Ausrichtung.

Die Atemrhythmik begleitet
den Bewegungsverlauf, ohne
vorgegebenen Takt.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfiihren

10
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Bildfolge 3: Zuwendende
Bewegung richtet sich aus dem Kontakt mit Raum und Richtung

Bildfolge 4: Offnende
Aufrichtung und Weite entfalten sich aus der Bewegung heraus

Zuwendung von Aufmerk-
samkeit und Kdrperorgani-
sation zu einer Seite oder
Richtung.

Begleitet von wahrnehmba-
rer Atemrhythmik.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfithren

Weite zeigt sich als Bewe-
gungsqualitdt ohne Zielori-
entierung.

Der Atem bleibt im Bewe-
gungsfluss wahrnehmbar.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfithren

Ab der Bewegungsqualitit Bildfolge 4: Offnende vollzieht sich die Bewegungsentwicklung
spiegelbildlich. Die dargestellten Bewegungsqualitdten werden im weiteren Verlauf entspre-

chend auf der jeweils anderen Kérperseite durchlaufen.
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Bildfolge 5: Entfaltende
Bewegungsrdume erweitern sich in koordinierter Abfolge

Abb. 5: Entfaltende

Bildfolge 6: Einfangende
Bewegung sammelt sich in klarer Form und Richtung

s -

Die Bewegung setzt sich fort,
wobei sich rdumliche Aus-
dehnung und Richtung diffe-
renzieren.

Atemrhythmik begleitet die
Abfolge, ohne sie zu struktu-
rieren.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfiihren

Sammlung und Integration
von Bewegung, wobei Form
und Richtung deutlicher her-
vortreten

Atemrhythmik begleitet die
Riicknahme, ohne sie zu
steuern.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfithren
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Bildfolge 7: Abflief3ende
Spannung geht in kontinuierlichen Bewegungsfluss tiber

Abb. 7: AbfliefRende

Bildfolge 8: Abtropfende
Ubergang von Spannung zu Spannungsreduktion im fortlaufenden
Bewegungsfluss

Abb. 8: Abtropfende

Spannung 16st sich im fort-
laufenden Bewegungsfluss,
wobei kontinuierliche Uber-
ginge erfahrbar werden.

Atemrhythmik steht in
wechselseitiger Riickkopp-
lung mit Bewegung und
Spannungsverlauf.

EAO-Phase:
Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)

Spannung nimmt im Bewe-
gungsfluss schrittweise ab
und wird in fortlaufenden
Ubergingen erfahrbar.

Atemrhythmik steht dabei in
wechselseitiger Riickkopp-
lung mit Bewegung und
Spannungsverlauf.

EAO-Phase:

Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)

13
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Bildfolge 9: Aufnehmende
Bewegung entsteht aus dem feinfiihligen Wahrnehmen von Korper-
gewicht und Kontakt

Abb. 9: Aufnehmende

Bildfolge 10: Erhebende
Strukturelle Aufrichtung entsteht aus dem Zusammenspiel von
Atem und Bewegung

Abb. 10: Erhebende

In der Aufnehmenden kann
ein Umkehrpunkt der
Sequenz erfahrbar werden,
an dem sich Bewegungsrich-
tung und Spannungsverlauf
neu orientieren.

Atem bleibt dabei ruhig und
kontinuierlich wahrnehm-
bar.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Strukturelle Aufrichtung
wird als Zunahme von Lange
und Tragfahigkeit erfahrbar.

Atem begleitet die Aufrich-
tung und steht im Ubergang
zur vertikalen Organisation
in wechselseitiger Bezie-
hung.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfithren
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Bildfolge 11: Aufsteigende
Bewegung folgt einer aufwidirts gerichteten Dynamik

Abb. 11: Aufsteigende

Bildfolge 12: Wiederkehrende
Richtungswechsel wird im zyklischen Ubergang erfahrbar

Erleben einer aufwarts ge-
richteten Bewegung ohne
Beschleunigung oder Zielori-
entierung.

In der aufwarts gerichteten
Dynamik kann eine Erweite-
rung des Atemraums wahr-
nehmbar sein.

EAO-Phase:
Segment 2 - Ausfiihren

In der Wiederkehrenden
kann ein Umkehrpunkt er-
fahrbar werden, an dem sich
Bewegungsrichtung und
Spannungsverlauf im zykli-
schen Ubergang verandern.

In diesem Ubergang kann
sich eine Atempause oder
ein phdanomenologischer
Zwischenraum von zeitlicher
und rdumlicher Offenheit
zeigen.

EAO-Phase:

Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Riickfluss markiert den Umkehrpunkt der Bewegungsamplitude

Abb. 13: ZuflieRende

Abb. 14: Sinkende

Bildfolge 13: ZufliefRende

Bildfolge 14: Sinkende
Wahrnehmen von Nachlassen und Abwidrtsorientierung

Die zuvor aufgerichtete Be-
wegung gibt ihre Ausrich-
tung frei; ein Riickwirken
der Schwerkraft auf die lot-
rechten Korpersegmente
kann erfahrbar werden.

Dabei kann ein ausatemna-
her Impuls oder ein Absin-
ken des Empfindens im Be-
reich des Thorax wahrnehm-
bar werden, ohne willentli-
che Steuerung.

EAO-Phase:
Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)

Ein Nachlassen struktureller
Aufrichtung, in dem die pha-
nomenal erfahrbare Schwer-
kraft deutlicher wahrnehm-
bar sein kann.

Atem steht dabei in fortlau-
fender Riickkopplung mit
Abwdrtsorientierung und
Spannungsverlauf.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Bildfolge 15: Abstreifende
Streifende diagonale Bewegung entlang des Oberkdrpers

Bildfolge 16: Abwartsschleifende
Abwiirtsgerichtete Schleifenbewegung, die Ubergdnge verbindet

Ein sanftes Nachlassen von
Kérperspannung kann sich
im Kontakt einstellen.

Atem bleibt dabei ruhig
wahrnehmbar und kann mit
einem Empfinden von Zent-
rierung einhergehen.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Uberginge zwischen Span-
nungsmodulation, Bewe-
gungsfluss und Wahrneh-
mung kdénnen in einer schlei-
fenformig oszillierenden Be-
wegung kontinuierlich er-
fahrbar sein.

Atem begleitet den Bewe-
gungsverlauf ohne Vorgabe.

EAO-Phase:

Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Bildfolge 17: Aufwirtsschleifende
Aufwidrtsgerichtete Schleifenbewegung, die Ubergdnge verbindet

Abb. 17: Aufwaértsschleifende

Bildfolge 18: Auftreibende
Auftrieb entwickelt sich ohne aktives Anspannen

Abb. 18: Auftreibende

Im Ubergang von Abwirts-
zu Aufwartsschleife kann
sich ein Empfinden innerer
Sammlung im Bereich der
Korpermitte verdichten.

Atem kann den aufwirtsge-
richteten Bewegungsverlauf
begleitend miterfahrbar
sein, ohne vorgegeben zu
sein.

EAO-Phase:
Segment 3 - Oszillieren
(adaptive Riickkopplung)

Ein allmahliches Emportra-
gen der Bewegung kann als
leiblich empfundene Weite
im Oberkorper erfahrbar
werden.

Atem kann dabei als ruhig
und ausgeglichen wahr-
nehmbar sein.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Hinweis zur seitenwechselnden Ausfiihrung, Dauer und Rhythmus

Auf die Bewegungsqualitat Bildfolge 18: Auftreibende folgt erneut die Bewegungsqualitat Bild-
folge 4: Offnende. Die Bewegungsentwicklung setzt sich damit spiegelbildlich fort. Die darge-
stellten Bewegungsqualititen werden im weiteren Verlauf entsprechend auf der jeweils ande-

ren Koérperseite durchlaufen.

Die seitenwechselnde Wiederholung erfolgt ohne feste Vorgaben zu Anzahl oder Dauer. Sie ori-
entiert sich am individuellen Bewegungserleben, an der Belastungsvertrédglichkeit sowie am

Verlauf von Spannung, Atem und Bewegung.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Der Rhythmus und das Ausfiihrungstempo ergeben sich aus diesem Zusammenhang und blei-
ben so gewahlt, dass Wahrnehmung, Ubergéinge und adaptive Anpassungen kontinuierlich er-
fahrbar bleiben.

Die Beendigung der Bewegungssequenz wird durch den Ubergang zur Bewegungsqualitit Bild-
folge 14: Sinkende eingeleitet und miindet in Bildfolge 19: Abspannende, in der sich der Bewe-
gungsfluss ausgleicht und zur Ruhe kommt.

Bildfolge 19: Abspannende
Spannung klingt aus bei stabiler Haltung und Aufrichtung

Ein allmahliches Ausklingen
von Kérperspannung wird
erfahrbar, ohne dass Haltung
oder Aufrichtung aufgege-
ben werden.

Atem kann dabei als gleich-
mafdig und ruhig wahrnehm-
bar sein.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Abb. 19: Abspannende

Hinweis zum Abspannen

Im Abspannen wird die physiologische Muskelgrundspannung (Muskeltonus) nicht aufgeho-
ben, sondern in einen ausgeglichenen Zustand iiberfiihrt. Die Haltung bleibt dabei tragfhig,
wahrend tiberschiissige Spannung nachlassen kann. Dieses Ausklingen unterstiitzt die Regula-
tion zwischen Stabilitdt und Entlastung, ohne in Passivitit oder Kollaps zu fithren. Wahrneh-
mung, Atem und Haltung finden dabei in eine balancierte Grundorganisation zurtick.

Haufig zeigt sich dies in einer Haltung, in der Kniegelenke als nicht blockiert, sondern weich
ausgerichtet wahrgenommen werden und das Korpergewicht gleichméf3ig getragen erscheint.
Der Blick kann ruhig und nicht fixierend sein, ohne gezielte Ausrichtung auf ein Objekt. Im Be-
reich des Rumpfes wird oft eine aufgerichtete, zugleich nicht gespannte Organisation wahr-
nehmbar, in der sich Thorax und Sternum tragfihig entfalten, ohne aktiv gehalten zu werden.

Schultern und Arme diirfen dabei in eine entlastete Ruhe finden; die Ellenbogengelenke kon-
nen eine leicht nach auf3en 6ffnende Tendenz aufweisen, ohne bewusst positioniert zu werden.
Gesichtsmuskulatur und Kiefer erscheinen dabei haufig spannungsarmer, ohne gezieltes Losen.
Die Halswirbelsdule bleibt aufgerichtet und stabil, ohne starre Fixierung, sodass Kopf und
Rumpf in einer stimmigen Beziehung zueinander stehen. Der Beckenraum kann als in sich ru-
hend erlebt werden, getragen durch eine gleichmafiige Verbindung zum Untergrund.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Bildfolge 20: Ruhendes Stehen
Haltung, Atem und Wahrnehmung kénnen zur Ruhe kommen

Nach dem Durchlaufen der
Bewegungssequenz kann
sich ein ruhiges Stehen ein-
stellen, in dem Bewegung,
Atem und Haltung als stim-
mig wahrnehmbar werden.

Atem bleibt dabei ruhig
wahrnehmbar.

EAO-Phase:
Segment 1 - Erleben

Abb. 20: Ruhendes Stehen

Hinweis zum Ruhenden Stehen

Im anschlieRenden ruhigen Stehen - im Sinne der Ubung Ruhendes Stehen - kann sich die zuvor
aufgebaute balancierte Organisation weiter stabilisieren. Das Stehen ist dabei nicht als stati-
sche Position zu verstehen, sondern als fortgesetzter, fein regulierter Vollzug von Ausrichtung
und Entlastung. Die Regulation bleibt wirksam, ohne aktiv gesteuert zu werden.

Dieses ruhige Stehen ist von gegenwartigem Gewahrsein gepragt. Wahrnehmung, Atem und
Haltung bleiben miteinander verbunden, ohne dass einzelne Aspekte gezielt kontrolliert oder
optimiert werden. Das Abspannen setzt sich so als leise Fortfiihrung des zuvor erreichten Aus-
gleichs fort und unterstiitzt ein Stehen, das zugleich gesammelt, wach und unbelastet ist.

Von hier aus kann die Ubung beendet oder - je nach Kontext, Belastbarkeit und individuellem
Erleben - zu einem spiteren Zeitpunkt erneut aufgenommen werden. Das ruhige Stehen mar-
kiert damit keinen Abschluss im Sinne eines Endpunkts, sondern einen Ubergang in eine all-
tagstaugliche, regulierte Grundhaltung.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Glossar

Aiki-Doin

Definition: Eigenstdndige Praxisform innerhalb der integrativen gymnastischen Bewegungs-
kunst, in der Bewegung, Atemlenkung und wahrnehmungsorientiertes Uben zu einem regula-
tiven Vollzug verbunden werden.

Bedeutung: Aiki-Doin dient der erfahrungs- und wahrnehmungsbezogenen Schulung von Be-
wegung, Haltung und Aufmerksamkeit. Die Praxis unterstiitzt leibliche Selbstregulation, Be-
lastungsvertraglichkeit und eine nicht-reaktive Prasenz im gesundheitsorientierten Bewe-
gungs- und Rehabilitationskontext.

Abgrenzung: Kein Kampfsport, keine Atemtechnik, keine meditative oder spirituelle Praxis
und kein therapeutisches Verfahren. Keine energetischen Konzepte oder symbolischen Zu-
schreibungen; keine feste Formvorgabe oder leistungsorientierte Trainingsmethode.

Ankommendes Stehen

Definition: Wahrnehmungsbezogene Ausgangsposition der Bewegungssequenz, in der Auf-
richtung, Atem und innere Sammlung erfahrbar werden.

Bedeutung: Ermoglicht Orientierung im aktuellen Kérperzustand und bereitet den weiteren
Bewegungsverlauf vor.

Abgrenzung: Keine statische Haltung, keine meditative Technik und keine formalisierte Stand-
position.

Anpassungsfihigkeit

Definition: Fahigkeit des Bewegungssystems, auf innere und dufiere Veranderungen situati-
onsangemessen zu reagieren.

Bedeutung: Unterstiitzt regulative Prozesse durch fortlaufende Abstimmung von Bewegung,
Atem und Spannung.

Abgrenzung: Keine Leistungsfiahigkeit und keine Optimierungsstrategie.

Atem

Definition: Leiblich erfahrbarer Prozess von Ein- und Ausatmung im Zusammenhang mit Be-
wegung und Haltung.

Bedeutung: Dient der Orientierung im Bewegungserleben und steht in Wechselwirkung mit
Spannung, Aufrichtung und Bewegungsfluss.

Abgrenzung: Keine Atemtechnik, keine Atemlenkung und keine therapeutische Intervention.

Atemrhythmik

Definition: Wahrnehmbarer zeitlicher Verlauf der Atmung im Bewegungsvollzug.

Bedeutung: Ermoglicht das Erkennen von Zusammenhangen zwischen Bewegung, Spannung
und Atemverlauf.

Abgrenzung: Keine Vorgabe zur Atemfrequenz und keine bewusste Steuerung.

Belastungsvertraglichkeit

Definition: Subjektiv erfahrbare Passung zwischen Bewegungsanforderung und individueller
Belastbarkeit.

Bedeutung: Unterstiitzt Sicherheit, Nachhaltigkeit und Selbstregulation im Uben.
Abgrenzung: Keine medizinische Belastungsdiagnostik und keine trainingsmethodische Steu-
ergrofde.

22



Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Bewegung

Definition: Bewegung bezeichnet im Verstindnis dieses Manuskripts einen leiblich erfahrba-
ren Prozess fortlaufender Veranderung von Haltung, Spannung, Richtung und Gewichtsbezug
im Vollzug.

Bedeutung: Bewegung wird als regulativer Zusammenhang verstanden, in dem Wahrneh-
mung, Atem und Kérperorganisation wechselseitig aufeinander einwirken. Sie dient der Er-
fahrung von Anpassung, Ubergang und Koordination im eigenen Bewegungserleben.
Abgrenzung: Keine Technik, keine isolierte motorische Leistung, keine biomechanische Ana-
lyse und keine leistungsorientierte Trainingskategorie.

Bewegungsqualitit

Definition: Phanomenologisch erfahrbare Auspragung von Bewegung, etwa als 6ffnend, sam-
melnd, sinkend oder flief3end.

Bedeutung: Ermoglicht eine differenzierte Wahrnehmung von Bewegungsverldufen ohne Leis-
tungs- oder Bewertungsbezug.

Abgrenzung: Kein Qualitatsurteil und keine dsthetische oder therapeutische Bewertung.

Bewegungssequenz

Definition: Strukturierte Abfolge von Bewegungsqualitdten, die als zusammenhdngender, zyk-
lischer und anpassbarer Prozess ausgefiihrt wird.

Bedeutung: Dient der Organisation von Bewegung, Wahrnehmung und Atem ohne feste Ziel-
vorgaben oder normierte Endpunkte.

Abgrenzung: Keine Technikabfolge, kein Trainingsprogramm und kein therapeutisches Stufen-
modell.

Bewegungserleben

Definition: Unmittelbare leibliche Wahrnehmung von Bewegung, Atem, Spannung, Ausrich-
tung und Verdnderung im Bewegungsvollzug.

Bedeutung: Bildet die Grundlage erfahrungs- und wahrnehmungsbezogener Ubungsweisen.
Abgrenzung: Keine analytische Bewertung, keine Technikschulung und keine Leistungsbeur-
teilung.

EAO-Phase (Erleben - Ausfiihren - Oszillieren)

Definition: Begriffliches Strukturmodell des Ubens, das Bewegung als Zusammenspiel der Ak-
zentuierungen Erleben, Ausfiihren und Oszillieren beschreibt.

Bedeutung: Dient der Beschreibung erfahrungs- und wahrnehmungsbezogener Bewegungs-
prozesse, in denen Wahrnehmen, motorisches Handeln und adaptive Riickkopplung als mitei-
nander verschrankte Aspekte eines regulativen, leiblich fundierten Vollzugs verstanden wer-
den. Der Begriff wurde im Rahmen dieses Werkzusammenhangs (2025) vom Verfasser entwi-
ckelt und eingefiihrt und fungiert als konzeptionelles Orientierungs- und Strukturierungs-
instrument dieser Arbeit.

Abgrenzung: Kein zeitlich lineares Phasen- oder Stufenmodell, kein Trainings- oder Thera-
pieprotokoll und keine allgemein etablierte Kategorie der Bewegungs- oder Sportwissen-
schaft; der Begriff besitzt einen werk- und kontextgebundenen heuristischen Charakter.

Funktionale Qualitiit des Ubens

Definition: Weise, in der Bewegung, Wahrnehmung und Atem im Uben regulativ zusammen-
wirken.

Bedeutung: Unterstiitzt Anpassungsfahigkeit, Sicherheit und Kontinuitit im Bewegungsfluss.
Abgrenzung: Keine Wirksamkeitsbehauptung und keine funktionelle Diagnostik.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Haltung

Definition: Haltung bezeichnet eine subjektiv erfahrbare Organisation des Kérpers im Zusam-
menspiel von Aufrichtung, Spannungsverteilung, Atem und Gewichtsbezug.

Bedeutung: Haltung bildet den tragenden Rahmen fiir Bewegungserleben und Bewegungs-
fluss. Sie ermdglicht Stabilitdt, Anpassungsfihigkeit und Regulation, ohne als statische Posi-
tion oder festgelegte Form verstanden zu werden.

Abgrenzung: Keine Kérperhaltung im normativen oder korrektiven Sinn, keine statische Ideal-
form und keine therapeutische oder ergonomische Vorgabe.

Innere Ausrichtung

Definition: Subjektiv erfahrbare Orientierung von Aufmerksamkeit, Haltung und Spannung im
Bewegungsvollzug.

Bedeutung: Unterstiitzt Sammlung und koordinative Organisation, insbesondere in vorberei-
tenden Bewegungsqualititen.

Abgrenzung: Keine mentale Technik und keine intentionale Steuerung.

Korperorganisation

Definition: Subjektiv erlebte Abstimmung von Haltung, Bewegung, Spannung und Gleichge-
wicht.

Bedeutung: Ermoglicht koordinative Klarheit und Anpassungsfahigkeit im Uben.
Abgrenzung: Keine biomechanische Optimierungsstrategie und keine normierende Vorgabe.

Leibliche Selbstregulation

Definition: Leibliche Selbstregulation bezeichnet die im Bewegungsvollzug erfahrbare Fahig-
keit des Korpers, Spannung, Atem, Haltung und Bewegungsfluss in wechselseitiger Riickkopp-
lung eigenstdndig auszugleichen.

Bedeutung: Sie beschreibt einen regulativen Prozess, der sich aus der aufmerksamen Wahr-
nehmung von Bewegung, Atem und Korperzustand heraus entfaltet und Anpassungsfiahigkeit,
Belastungsvertriglichkeit und Stabilitit im Uben unterstiitzt.

Abgrenzung: Keine therapeutische Selbstbehandlung, keine physiologische Regulationsmes-
sung und kein bewusst gesteuerter Kontrollprozess. Leibliche Selbstregulation wird nicht ak-
tiv herbeigefiihrt, sondern entsteht aus dem Vollzug erfahrungs- und wahrnehmungsbezoge-
ner Bewegung.

Oszillieren

Definition: Fortlaufende wechselseitige Riickkopplung von Wahrnehmung und Bewegung im
Bewegungsvollzug.

Bedeutung: Ermoglicht die adaptive Anpassung von Spannung, Atemrhythmik und Bewe-
gungsfluss.

Abgrenzung: Kein eigenstindiger Zustand und kein Ziel des Ubens.

Phidnomenologischer Zwischenraum

Definition: Wahrnehmbarer Ubergangsbereich zwischen Bewegungsqualititen, in dem Rich-
tung, Spannung oder Atem nicht eindeutig festgelegt sind.

Bedeutung: Ermoglicht Nachklang, Orientierung und adaptive Anpassung im Bewegungsver-
lauf.

Abgrenzung: Keine symbolische, metaphysische oder kulturelle Zuschreibung.
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel

Spannungsmodulation

Definition: Wahrnehmbares Anpassen von Kérperspannung im Bewegungsverlauf.
Bedeutung: Unterstiitzt Bewegungsfluss, Belastungsvertraglichkeit und koordinative Klarheit.
Abgrenzung: Kein bewusstes Anspannen oder Entspannen im technischen Sinn.

Strukturelle Aufrichtung

Definition: Subjektiv erfahrbare Ausrichtung der Kérperstruktur im Zusammenspiel von Hal-
tung, Atem und Bewegung.

Bedeutung: Tragt zu Tragfahigkeit und Stabilitdt im Bewegungsvollzug bei.

Abgrenzung: Keine Haltungskorrektur und keine statische Idealform.

Umkehrpunkt

Definition: Qualitativer Ubergang im Bewegungsverlauf, an dem sich Bewegungsrichtung,
Spannungsverlauf oder Wahrnehmungsfokus verandern.

Bedeutung: Unterstiitzt Anpassung und Regulation innerhalb zyklischer Bewegungsprozesse.
Abgrenzung: Kein technischer Richtungswechsel und kein bewusst herbeigefiihrter Moment.

Verdichtung von Grundspannung

Definition: Wahrnehmbares Sammeln und Stabilisieren physiologischer Muskelgrundspan-
nung.

Bedeutung: Unterstiitzt tragfiahige Aufrichtung und koordinierte Bewegungsausfiithrung.
Abgrenzung: Kein Kraftaufbau und keine willentliche Kontraktion.

Vertikale Organisation

Definition: Wahrnehmungsbezogene Ausrichtung von Bewegung und Haltung entlang einer
Auf- und Abwaértsorientierung.

Bedeutung: Ermoglicht Orientierung im Verhaltnis zur Schwerkraft.

Abgrenzung: Keine anatomische Achsdefinition und keine Messgrofie.

Wahrnehmen

Definition: Offenes, nicht-bewertendes Gewahrwerden von Bewegung, Atem, Spannung und
Ausrichtung.

Bedeutung: Bildet die Grundlage erfahrungs- und wahrnehmungsbezogener Ubungsweisen.
Abgrenzung: Keine Analyse, keine Kontrolle und keine Bewertung.

Wahrnehmungsorientierte Haltung (nicht-reaktive Prisenz)

Definition: Haltung der Aufmerksamkeit, in der Bewegung, Atem und Empfindung offen wahr-
genommen werden, ohne unmittelbar darauf einzugreifen oder sie gezielt zu steuern.
Bedeutung: Unterstiitzt regulative Prozesse im Uben, indem Verdnderungen im Bewegungs-
vollzug beobachtend begleitet werden und ein nicht-forcierender Umgang mit Bewegung,
Spannung und Atem méglich wird.

Abgrenzung: Keine Technik der Selbststeuerung, keine therapeutische oder meditative Praxis
und keine psychologische Methode. Der Ausdruck nicht-reaktive Prdsenz wurde in fritheren
Arbeitsfassungen verwendet und bezeichnet dieselbe inhaltliche Bedeutung.

Zeitliche und raumliche Offenheit

Definition: Wahrnehmung von Bewegung ohne feste zeitliche Vorgaben oder rdumliche Ziel-
punkte.

Bedeutung: Unterstiitzt individuelle Anpassung und nicht-lineare Bewegungsverldufe im
Uben.

Abgrenzung: Keine Beliebigkeit und keine Auflésung der Ubungsstruktur.
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