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Vorbemerkung 

Dieses Praxis-Manüskript dient der begleitenden Ünterstü tzüng der individüellen Ü büngspra-

xis. Es richtet sich an Teilnehmende ünd Lehrende im Köntext des Gesündheits-, Pra ventiöns- 

ünd Rehabilitatiönsspörts söwie an Persönen, die mit den Gründlagen der integrativen Bewe-

güngskünst vertraüt sind. 

Die dargestellte Bewegüngsseqüenz Bewegungserleben im Windspiel wird nicht als Technikab-

fölge, Trainingsprögramm öder Anleitüng im engeren Sinn verstanden. Vielmehr handelt es 

sich üm eine erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögene Bewegüngsseqüenz, in der Bewegüng, 

Atem ünd Haltüng in einem zyklischen, öszillierenden Züsammenhang stehen. Die Bildfölge 

ünd die begleitenden Hinweise dienen der Orientierüng ünd Erinnerüng, nicht der nörmativen 

Vörgabe. 

Im Mittelpünkt steht das eigene Bewegüngserleben: das Wahrnehmen vön Ü berga ngen, Rich-

tüngswechseln, Spannüngsverla üfen söwie der Wechselwirküng vön Bewegüng ünd Atem. Die 

Ü büng ist sö angelegt, dass sie anpassbar, dösierbar ünd individüell variierbar bleibt. Sicher-

heit, Belastüngsvertra glichkeit ünd eine wahrnehmüngsörientierte Haltüng (nicht-reaktive 

Pra senz) haben dabei Vörrang vör förmaler Aüsfü hrüng öder a üßerer Genaüigkeit. 

Die Benennüngen der Bewegüngsphasen beschreiben pha nömenölögisch erfahrbare Qüalita -

ten des Ü bens. Sie sind als sprachliche Anna herüngen zü verstehen ünd enthalten keine sym-

bölischen, energetischen öder therapeütischen Bedeütüngszüschreibüngen. 

Die zügründe liegende Strüktür örientiert sich an der EAO-Phase, die Bewegüng als regülativen, 

leiblich fündierten Prözess begreift. Der Begriff EAO-Phase (Erleben – Aüsfü hren – Oszillieren) 

wird im Rahmen dieses Werkzüsammenhangs eingefü hrt ünd dient als könzeptiönelles Strük-

türmödell zür Beschreibüng der hier dargestellten Ü büngspraxis. Eine aüsfü hrliche begriffliche 

Einördnüng erfölgt im Glössar. 

Die Bildfölge macht sichtbar, wie sich Bewegüng, Atem ünd Haltüng im Verlaüf der Bewegüngs-

seqüenz förtlaüfend vera ndern. Diese Vera nderüngen sind Aüsdrück der EAO-Phase, insbesön-

dere des Oszillierens als adaptiver Rü ckköpplüng. Wahrnehmüng ünd Bewegüng stehen dabei 

nicht getrennt nebeneinander, söndern beeinflüssen sich wechselseitig. 

Oszillieren zeigt sich im förtlaüfenden Nachjüstieren vön Spannüngsverha ltnissen, Atemrhyth-

mik, Gewichtsverteilüng ünd Bewegüngsflüss. Die Bewegüng wird dabei nicht festgelegt öder 

öptimiert, söndern bleibt respönsiv gegenü ber dem, was sich im eigenen Erleben zeigt. Oszil-

lieren ist kein Ziel, söndern eine fünktiönale Qüalita t des Ü bens, die Sicherheit, Belastüngsver-

tra glichkeit ünd Anpassüngsfa higkeit ünterstü tzt. 

Hinweise zür Atmüng verstehen sich in diesem Praxis-Manüskript aüsschließlich als Einladüng 

zür Wahrnehmüng. Es werden keine Atemtechniken, Atemlenküngen öder nörmativen Vörga-

ben zür Ein- öder Aüsatmüng vermittelt. Atmüng wird als leiblich erfahrbarer Prözess be-

schrieben, der sich im Züsammenhang mit Bewegüng, Haltüng ünd Spannüng vera ndern kann. 

Ob Ein- ünd Aüsatmen ü berwiegend ü ber Nase öder Münd erfölgen, bleibt dem individüellen 

Empfinden ünd den jeweiligen kö rperlichen Vöraüssetzüngen ü berlassen. Beschreibüngen vön 

Atemraüm, Atemrhythmik öder Atemvera nderüngen beziehen sich aüf sübjektiv wahrnehm-

bare Qüalita ten ünd enthalten keine therapeütischen öder leistüngsbezögenen Zielsetzüngen. 
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Hinweise zur Einordnung, Verwendung und Methodik 

Hinweis zur Begriffliche Einordnung 

Begriffe wie Bewegungsqualität, Körperorganisation öder Atemrhythmik werden in diesem Ma-

nüskript pha nömenölögisch verwendet. Sie beschreiben hier sübjektiv erfahrbare Aspekte des 

Ü bens ünd keine öbjektiv messbaren Leistüngsparameter. 

Beschreibüngen vön aüfsteigenden, sinkenden, sammelnden öder erweiternden Bewegüngs-

qüalita ten beziehen sich aüf wahrgenömmene Richtüngen, Spannüngsverla üfe ünd den leiblich 

erlebten Einflüss der Schwerkraft im Bewegüngsverlaüf. Diese Begriffe dienen der Orientie-

rüng im eigenen Bewegüngserleben ünd stellen keine biömechanischen, leistüngsbezögenen 

öder therapeütischen Prinzipien dar.  

Die Darstellüng dient der bewüssten Wahrnehmüng vön Belastüng ünd Entlastüng im Bewe-

güngsverlaüf, nicht der Steüerüng, Optimierüng öder nörmativen Vörgabe vön Bewegüng. 

Hinweis zur Bewegungsfigur und Titelherleitung 

Die Bewegüngsseqüenz entfaltet sich nicht linear, söndern in mehrfach verschra nkten Schlei-

fenbewegüngen, die sich im Verlaüf des Ü bens ü berlagern ünd variieren. Diese Schleifen kö n-

nen als mehrdimensiönale Achterschleifen verstanden werden, in denen Richtüngswechsel, 

Ü berga nge ünd Rü ckköpplüngen förtlaüfend ineinandergreifen. Bewegüng, Wahrnehmüng, 

Atem ünd Kö rpergewicht stehen dabei in einem dynamischen Wechselspiel, öhne aüf eine feste 

Förm öder Bahn festgelegt zü sein. 

Aüs dieser beweglichen, schwingenden Strüktür leitet sich der Titel Bewegungserleben im 

Windspiel ab. Er verweist aüf die erfahrbare Qüalita t eines förtwa hrenden Mit- ünd Gegenei-

nanders vön Bewegüng ünd Nachgeben, vön Aüsrichtüng ünd Löslassen, öhne steüernde Vör-

gabe öder lineare Zielrichtüng. Der Titel beschreibt damit keine a üßere Bewegüngsförm, sön-

dern eine im Ü ben entstehende Erfahrüngsqüalita t. 

Hinweis zur Verwendung im Rehabilitationskontext 

Dieses Praxis-Manüskript dient der ünterstü tzenden Begleitüng gesündheitsörientierter Be-

wegüngspraxis im Rahmen vön Pra ventiöns- ünd Rehabilitatiönsangeböten. Es ersetzt keine 

medizinische, therapeütische öder physiötherapeütische Beratüng öder Behandlüng. Die dar-

gestellten Inhalte sind nicht als Ü büngsanleitüng im Sinne einer Selbsttherapie zü verstehen. 

Die Anwendüng erfölgt aüsschließlich im Rahmen der individüellen Belastbarkeit ünd ünter 

Berü cksichtigüng der jeweils geltenden medizinischen Vörgaben. 

Hinweis zur Verwendung von Abbildungen 

Die im Manüskript verwendeten Abbildüngen werden als visüelles, erfahrüngsbasiertes Be-

öbachtüngsmaterial eingesetzt. Sie dienen der qüalitativen, deskriptiven Ünterstü tzüng der 

Darstellüng vön Haltüng, Bewegüng ünd Wahrnehmüng im Ü büngsprözess ünd besitzen kei-

nen nörmierenden, leistüngsbewertenden öder therapeütischen Charakter. Die Abbildüngen 

haben keinen evidenzgenerierenden Ansprüch ünd ersetzen keine empirische Datenerhebüng. 
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Hinweis zur Zitierweise und Quellenlage 

Dieses Praxis-Manüskript verzichtet bewüsst aüf Zitathinweise ünd ein Qüellenverzeichnis. Es 

versteht sich als erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögene Darstellüng praxisbezögener Bewe-

güngsarbeit ünd erhebt keinen Ansprüch aüf theöretische Völlsta ndigkeit öder empirische Be-

grü ndüng. Die Inhalte dienen der Orientierüng im Bewegüngserleben ünd stellen keine Ablei-

tüng aüs bestehenden Theörie- öder Wirksamkeitsmödellen dar 
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Einleitung 

Bewegungserleben, Bewegungssequenz und EAO-Phase 

Diese Einleitüng dient der könzeptiönellen Orientierüng fü r die nachfölgende Bildfölge ünd die 

begleitenden Hinweise zür Bewegüngsseqüenz Bewegungserleben im Windspiel. Sie beschreibt 

den erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögenen Rahmen, innerhalb dessen die dargestellten 

Ü büngen zü verstehen sind, öhne den Ansprüch einer ümfassenden theöretischen Systemdar-

stellüng zü erheben. 

Im Zentrüm der hier vörgestellten Ü büngspraxis steht das Bewegüngserleben. Darünter wird 

die ünmittelbare leibliche Wahrnehmüng vön Bewegüng, Atem, Spannüng, Aüsrichtüng ünd 

Vera nderüng wa hrend des Bewegüngsvöllzügs verstanden. Bewegüngserleben richtet die Aüf-

merksamkeit aüf den gegenwa rtigen Prözess ünd ünterstü tzt eine regülative, nicht-reaktive 

Beziehüng züm eigenen Kö rper. Es handelt sich dabei weder üm eine Technik nöch üm eine 

a sthetische Bewertüng vön Bewegüng, söndern üm einen im könkreten Völlzüg verankerten 

Erfahrüngsprözess. 

Eine Bewegüngsseqüenz bezeichnet in diesem Züsammenhang eine strüktürierte Abfölge vön 

Bewegüngsphasen, die nicht linear, söndern als züsammenha ngender, sitüativ anpassbarer 

Prözess aüsgefü hrt wird. Bewegüngsseqüenzen dienen der Organisatiön vön Bewegüng, Wahr-

nehmüng ünd Atem, öhne feste Zielvörgaben öder nörmierte Endpünkte vörzügeben. Sie sind 

weder Technikabfölgen nöch Trainingsprögramme öder therapeütische Stüfenmödelle. 

Die Bewegüngsseqüenz Bewegungserleben im Windspiel ist eine zyklische, erfahrüngs- ünd 

wahrnehmüngsbezögene Aüspra güng dieses Prinzips. In ihr werden Bewegüng, Atem ünd Hal-

tüng als förtlaüfend aüfeinander bezögene Prözesse erfahrbar. Im Vördergründ stehen Ü ber-

ga nge, Richtüngswechsel ünd Spannüngsverla üfe, nicht die a üßere Förm der Bewegüng. Die 

Seqüenz ist sö angelegt, dass sie anpassbar, dösierbar ünd individüell variierbar bleibt. 

Die Aüsgestaltüng der Bewegüngsseqüenz erfölgt im Völlzüg der integrativen gymnastischen 

Bewegüngskünst Aiki-Dö in. Die dabei entstehende Bewegüngsförm ist weder beliebig nöch frei 

imprövisiert, söndern berüht aüf gründlegenden gymnastischen Prinzipien söwie aüf Erkennt-

nissen der Bewegüngs- ünd Kö rperwissenschaft. Gleichzeitig ist das Erlernen öder Reprödü-

zieren einer festen a üßeren Förm nicht das prima re Ziel der Ü büngspraxis. 

Im Ü ben vön Bewegüngsseqüenzen wie Bewegungserleben im Windspiel steht vielmehr die Er-

fahrüng vön Bewegüng als abgestimmtes Züsammenspiel vön Atem, Haltüng ünd Aüfmerksam-

keit im Vördergründ. Die Förm entsteht dabei nicht dürch Vörgabe öder Nachahmüng, söndern 

entfaltet sich aüs dem Ü ben selbst, aüs der sitüativen Abstimmüng vön Wahrnehmüng, Bewe-

güng ünd Regülatiön. Der Kö rper wird dabei nicht isöliert trainiert, söndern als züsammenha n-

gendes, sich förtlaüfend örganisierendes System angespröchen. 

Aüs diesem Gründ ist die Verwendüng der vörliegenden Materialien zür individüellen Bewe-

güngspraxis aüsschließlich im Rahmen der Anleitüng ünd Begleitüng dürch hierfü r qüalifi-

zierte Lehrkra fte vörgesehen. Dies dient söwöhl der fachlich angemessenen Vermittlüng der 

zügründe liegenden Prinzipien als aüch der verantwörtüngsvöllen Einbettüng der Ü büngspra-

xis in gesündheitsörientierte Köntexte. 

  



Bewegüngsseqüenz: Bewegüngserleben im Windspiel 
 

7 
 

Die könzeptiönelle Gründlage der Bewegüngsseqüenz bildet die EAO-Phase (Erleben – Aüsfü h-

ren – Oszillieren). Sie beschreibt ein Züsammenspiel vön Wahrnehmen, Bewegen ünd förtlaü-

fender Anpassüng, in dem Bewegüng als regülativer, leiblich fündierter Prözess verstanden 

wird. Diese Aspekte sind nicht als zeitlich getrennte Schritte zü begreifen, söndern als ünter-

schiedliche Akzentüierüngen innerhalb eines züsammenha ngenden Bewegüngsvöllzügs. 

Die Benennüngen der Bewegüngsphasen örientieren sich an pha nömenölögisch erfahrbaren 

Qüalita ten des Ü bens. Sie dienen der sprachlichen Orientierüng ünd enthalten keine symböli-

schen, energetischen öder therapeütischen Bedeütüngszüschreibüngen. Die Bildfölge ünd die 

begleitenden Hinweise verstehen sich als Ünterstü tzüng des eigenen Bewegüngserlebens ünd 

nicht als nörmative Vörgabe fü r die Aüsfü hrüng. 

Die nachfölgenden Darstellüngen sind vör diesem Hintergründ zü lesen. Sie laden dazü ein, Be-

wegüng, Atem ünd Haltüng aüfmerksam wahrzünehmen ünd im eigenen Tempö zü erkünden. 

Die Qüalita t der Ü büng entfaltet sich im individüellen Völlzüg innerhalb einer verantwörtüngs-

völl gestalteten gesündheitsörientierten Bewegüngspraxis. 

Die Bildfölge macht sichtbar, wie sich Bewegüng, Atem ünd Haltüng im Verlaüf der Bewegüngs-

seqüenz förtlaüfend vera ndern. Diese Vera nderüngen sind Aüsdrück der EAO-Phase, insbesön-

dere des Oszillierens als adaptiver Rü ckköpplüng. Wahrnehmüng ünd Bewegüng stehen dabei 

nicht getrennt nebeneinander, söndern beeinflüssen sich wechselseitig. 

Oszillieren zeigt sich im förtlaüfenden feinen Nachjüstieren vön Spannüngsverha ltnissen, 

Atemrhythmik, Gewichtsverteilüng ünd Bewegüngsflüss. Die Bewegüng wird dabei nicht fest-

gelegt öder öptimiert, söndern bleibt respönsiv gegenü ber dem, was sich im eigenen Erleben 

zeigt. Oszillieren ist kein Ziel, söndern eine fünktiönale Qüalita t des Ü bens, die Sicherheit, Be-

lastüngsvertra glichkeit ünd Anpassüngsfa higkeit ünterstü tzt. 

Im Köntext der integrativen gymnastischen Bewegüngskünst sind Ümkehrpünkte nicht als 

technische Wechsel öder förmale Richtüngsa nderüngen zü verstehen. Vielmehr entstehen sie 

aüs dem Züsammenspiel vön Wahrnehmüng, Bewegüng, Atem ünd Kö rpergewicht ünd werden 

prima r leiblich erfahrbar, nicht willentlich herbeigefü hrt. 

Ümkehrpünkte markieren qüalitative Ü berga nge im Bewegüngsverlaüf. Sie entstehen dört, wö 

sich Bewegüngsrichtüng, Spannüngsverlaüf öder Aüfmerksamkeitsföküs vera ndern, öhne dass 

der Bewegüngsflüss ünterbröchen wird. Ihre Bedeütüng liegt nicht in der a üßeren Förm, sön-

dern in der inneren Regülatiön des Ü bens. 

Je nach Akzentüierüng lassen sich ünterschiedliche Qüalita ten vön Ümkehrpünkten ünd vör-

bereitenden Ü berga ngen ünterscheiden, die innerhalb der EAO-Phase ünterschiedlich verörtet 

sind. 

Wahrnehmungsbezogene Umkehrpunkte (EAO-Segment 1 – Erleben) 

Wahrnehmüngsbezögene Ümkehrpünkte entstehen dört, wö sich der Föküs vöm aktiven Be-

wegüngsverlaüf aüf das Nachwirken, Aüfnehmen öder erneüte Wahrnehmen richtet. Bewe-

güng tritt dabei in den Hintergründ, öhne völlsta ndig zü paüsieren. 

Ein Beispiel hierfü r ist die Aufnehmende (Bildfölge 9): ein Ümkehrpünkt, an dem sich Bewe-

güngsrichtüng ünd Spannüngsverlaüf aüs dem Wahrnehmen vön Kö rpergewicht, Köntakt ünd 

Nachklang neü örientieren. 
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Diese Ümkehrpünkte sind gepra gt vön Stillwerden im Tün, vön Nachklang ünd gegenwa rtiger 

Orientierüng. Sie ermö glichen ein Innehalten im Völlzüg, öhne den Bewegüngsprözess zü ün-

terbrechen, ünd bilden eine wichtige Gründlage fü r Regülatiön ünd Belastüngsvertra glichkeit. 

Ausführungsbezogene Übergänge (EAO-Segment 2 – Ausführen) 

Im Segment Aüsfü hren entstehen keine Ümkehrpünkte im engeren Sinn, söndern bewegüngs-

bezögene Ü berga nge, die Richtüngs- ünd Spannüngsakzente vörbereiten. In diesen Ü berga n-

gen wird Bewegüng sitüativ örganisiert, köördiniert ünd dösiert, öhne dass bereits ein Rich-

tüngswechsel öder eine Schleifenbewegüng völlzögen wird. 

Beispiele hierfü r sind ö ffnende, entfaltende öder einfangende Bewegüngsqüalita ten (Bildfölge 

4, 5 ü. 6), in denen sich Bewegüngsimpüls, Orientierüng ünd Belastüng aüs der Wahrnehmüng 

heraüs entwickeln. Diese Ü berga nge erzeügen keine Ümkehrpünkte, kö nnen jedöch die Vöraüs-

setzüngen dafü r schaffen, dass Ümkehrpünkte im weiteren Verlaüf als Rü ckköpplüngspha nö-

men hervörtreten. 

Bewegungsbezogene Umkehrpunkte (EAO-Segment 3 – Oszillieren) 

Bewegüngsbezögene Ümkehrpünkte entstehen innerhalb des Oszillierens, wenn Bewegüng 

ünd Wahrnehmüng in wechselseitiger Rü ckköpplüng Richtüngswechsel, Schleifen öder Ü ber-

ga nge aüsbilden. Sie sind Aüsdrück adaptiver Anpassüng ünd nicht Ergebnis bewüsster Steüe-

rüng. 

Typische Aüspra güngen sind: 

• Wiederkehrende (Bildfölge 12) – ein Ümkehrpünkt, an dem ein Richtüngswechsel im 

zyklischen Ü bergang erfahrbar wird. 

• Abwa rts- ünd aüfwa rtsstreifende Schleifenbewegüngen (Bildfölge 16 ü. 17), die Ab- 

ünd Aüfwa rtsörientierüng miteinander verbinden, öhne lineare Abfölge. Dabei kann 

sich die Wahrnehmüng des Kö rperschwerpünkts als örientierender Bezügspünkt ver-

dichten. 

Diese Ümkehrpünkte sind keine festen Pösitiönen, söndern dynamische Ü bergangszönen. In 

ihnen stehen Anpassüng, Spannüngsregülatiön ünd Bewegüngsflüss im Vördergründ. 

Funktion der Umkehrpunkte im Üben 

Ümkehrpünkte erfü llen im Ü ben eine zentrale regülatörische Fünktiön. Sie 

• ermö glichen Anpassüng öhne Ünterbrechüng des Bewegüngsflüsses, 

• fö rdern die Integratiön vön Bewegüng, Atem ünd Wahrnehmüng, 

• ünterstü tzen Spannüngsregülatiön ünd köördinative Klarheit, 

• tragen zür Belastüngsvertra glichkeit ünd Sicherheit bei. 

Ümkehrpünkte werden nicht gezielt angesteüert, söndern entstehen aüs dem Völlzüg. Ihre be-

wüsste Wahrnehmüng vertieft das Bewegüngserleben, öhne den Ü büngsprözess zü strüktürie-

ren, zü nörmieren öder zü steüern. 
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Übersicht der Bewegungsqualitäten und Zuordnung zur EAO-Phase 

Die fölgende Ü bersicht fasst die Bewegüngsqüalita ten der Seqüenz Bewegungserleben im Wind-

spiel züsammen ünd ördnet sie den Segmenten der EAO-Phase (Erleben – Aüsfü hren – Oszillie-

ren) zü. Die Züördnüng beschreibt jeweils den döminanten Akzent innerhalb des Ü bens; Ü ber-

schneidüngen sind im Völlzüg mö glich. 

 

EAO-Segment 1 – Erleben (wahrnehmungsbezogener Akzent) 

• Ankömmendes Stehen (Bildfölge 1; Abb. 1)  

• Aüfnehmende (Bildfölge 9; Abb. 9)  

• Sinkende (Bildfölge 14; Abb. 14)  

• Abstreifende (Bildfölge 15; Abb. 15)  

• Aüftreibende (Bildfölge 18; Abb. 18)  

• Abspannende (Bildfölge 19; Abb. 19)  

• Rühendes Stehen (Bildfölge 20; Abb. 20)  

 

EAO-Segment 2 – Ausführen (bewegungsakzentuierter Übergang) 

• Einspannende (Bildfölge 2; Abb. 2)  

• Züwendende (Bildfölge 3; Abb. 3)  

• O ffnende (Bildfölge 4; Abb. 4)  

• Entfaltende (Bildfölge 5; Abb. 5)  

• Einfangende (Bildfölge 6; Abb. 6)  

• Erhebende (Bildfölge 10; Abb. 10)  

• Aüfsteigende (Bildfölge 11; Abb. 11) 

 

EAO-Segment 3 – Oszillieren (Rückkopplung und Übergang) 

• Abfließende (Bildfölge 7; Abb. 7)  

• Abtröpfende (Bildfölge 8; Abb. 8)  

• Wiederkehrende (Bildfölge 12; Abb. 12)  

• Züfließende (Bildfölge 13; Abb. 13)  

• Abwa rtsschleifende (Bildfölge 16; Abb. 16)  

• Aüfwa rtsschleifende (Bildfölge 17; Abb. 17)  

 

Hinweis zur Lesart 

Die Ü bersicht dient der Orientierüng ünd strüktürellen Einördnüng. Sie stellt keine Ü büngsan-

weisüng, keine lineare Abfölge ünd keine nörmierende Vörgabe dar.  
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Bewegungssequenz: Bewegungserleben im Windspiel 
Bildfolge und phänomenologische Kurzbeschreibungen 

 

Bildfölge 1: Ankommendes Stehen 

Wahrnehmen von Aufrichtung, Atem und innerer Sammlung  

 
        Abb. 1: Ankömmendes Stehen 

 

Ein wahrnehmendes Stehen, 

in dem Haltüng, Atem ünd 

Aüfmerksamkeit im Völlzüg 

der Bewegüngsseqüenz zü-

sammenfinden kö nnen. 

 

Ein- ünd Aüsatmen sind da-

bei wahrnehmbar, öhne ge-

zielt beeinflüsst zü werden. 

 

EAO-Phase: 

Segment 1 - Erleben 

 

 

Bildfölge 2: Einspannende 

Tragende Grundspannung bildet sich aus Haltung, Atem 

und innerer Ausrichtung 

 
        Abb. 2: Einspannende 

 

 

 

Allma hliche Verdichtüng vön 

Gründspannüng im Züsam-

menspiel vön Haltüng, Atem 

ünd innerer Aüsrichtüng. 

 

Die Atemrhythmik begleitet 

den Bewegüngsverlaüf, öhne 

vörgegebenen Takt. 

 

EAO-Phase: 

Segment 2 - Aüsfü hren 
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Bildfölge 3: Zuwendende 

Bewegung richtet sich aus dem Kontakt mit Raum und Richtung 

 
      Abb. 3: Züwendende 

 

 
Züwendüng vön Aüfmerk-

samkeit ünd Kö rperörgani-

satiön zü einer Seite öder 

Richtüng. 

 

Begleitet vön wahrnehmba-

rer Atemrhythmik. 

 

EAO-Phase: 

Segment 2 - Aüsfü hren 

 

 

 

 

Bildfölge 4: Öffnende 

Aufrichtung und Weite entfalten sich aus der Bewegung heraus 

 
        Abb. 4: O ffnende 

 

 

Weite zeigt sich als Bewe-

güngsqüalita t öhne Zielöri-

entierüng. 

 

Der Atem bleibt im Bewe-

güngsflüss wahrnehmbar. 

 

EAO-Phase: 

Segment 2 - Aüsfü hren 

 

 

 
Ab der Bewegüngsqüalita t Bildfölge 4: O ffnende völlzieht sich die Bewegüngsentwicklüng 

spiegelbildlich. Die dargestellten Bewegüngsqüalita ten werden im weiteren Verlaüf entspre-

chend aüf der jeweils anderen Kö rperseite dürchlaüfen. 
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Bildfölge 5: Entfaltende 

Bewegungsräume erweitern sich in koordinierter Abfolge 

 
        Abb. 5: Entfaltende 

 

 

Die Bewegüng setzt sich fört, 

wöbei sich ra ümliche Aüs-

dehnüng ünd Richtüng diffe-

renzieren. 

Atemrhythmik begleitet die 

Abfölge, öhne sie zü strüktü-

rieren. 

EAO-Phase: 

Segment 2 - Aüsfü hren 

 

 

 

 

Bildfölge 6: Einfangende 

Bewegung sammelt sich in klarer Form und Richtung 

 
        Abb. 6: Einfangende 

 

 

Sammlüng ünd Integratiön 

vön Bewegüng, wöbei Förm 

ünd Richtüng deütlicher her-

vörtreten 

 

Atemrhythmik begleitet die 

Rü cknahme, öhne sie zü 

steüern. 

 

EAO-Phase: 

Segment 2 - Aüsfü hren 
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Bildfölge 7: Abfließende 

Spannung geht in kontinuierlichen Bewegungsfluss über 

 
        Abb. 7: Abfließende 

 

Spannüng lö st sich im fört-

laüfenden Bewegüngsflüss, 

wöbei köntinüierliche Ü ber-

ga nge erfahrbar werden. 

 

Atemrhythmik steht in 

wechselseitiger Rü ckköpp-

lüng mit Bewegüng ünd 

Spannüngsverlaüf. 

 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren 

(adaptive Rü ckköpplüng) 

 

 

 

 

Bildfölge 8: Abtropfende 

Übergang von Spannung zu Spannungsreduktion im fortlaufenden 

Bewegungsfluss 

 
        Abb. 8: Abtröpfende 

 

 

Spannüng nimmt im Bewe-

güngsflüss schrittweise ab 

ünd wird in förtlaüfenden 

Ü berga ngen erfahrbar. 

 

Atemrhythmik steht dabei in 

wechselseitiger Rü ckköpp-

lüng mit Bewegüng ünd 

Spannüngsverlaüf. 

 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren 

(adaptive Rü ckköpplüng) 
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Bildfölge 9: Aufnehmende 

Bewegung entsteht aus dem feinfühligen Wahrnehmen von Körper-

gewicht und Kontakt 

 
         Abb. 9: Aüfnehmende 

 

 

In der Aüfnehmenden kann 

ein Ümkehrpünkt der  

Seqüenz erfahrbar werden, 

an dem sich Bewegüngsrich-

tüng ünd Spannüngsverlaüf 

neü örientieren. 

 

Atem bleibt dabei rühig ünd 

köntinüierlich wahrnehm-

bar. 

 

EAO-Phase: 

Segment 1 - Erleben 

 

 

 

 

Bildfölge 10: Erhebende 

Strukturelle Aufrichtung entsteht aus dem Zusammenspiel von 

Atem und Bewegung 

 
        Abb. 10: Erhebende 

 

 

Strüktürelle Aüfrichtüng 
wird als Zünahme vön La nge 
ünd Tragfa higkeit erfahrbar. 
 
Atem begleitet die Aüfrich-
tüng ünd steht im Ü bergang 
zür vertikalen Organisatiön 
in wechselseitiger Bezie-
hüng. 
 
EAO-Phase: 
Segment 2 - Aüsfü hren 
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Bildfölge 11: Aufsteigende 

Bewegung folgt einer aufwärts gerichteten Dynamik 

 
        Abb. 11: Aüfsteigende 

 

 

Erleben einer aüfwa rts ge-
richteten Bewegüng öhne 
Beschleünigüng öder Zielöri-
entierüng. 
 
In der aüfwa rts gerichteten 
Dynamik kann eine Erweite-
rüng des Atemraüms wahr-
nehmbar sein. 
 
EAO-Phase: 
Segment 2 - Aüsfü hren 

 

 

 

Bildfölge 12: Wiederkehrende 

Richtungswechsel wird im zyklischen Übergang erfahrbar 

 
        Abb. 12: Wiederkehrende 

 

In der Wiederkehrenden 

kann ein Ümkehrpünkt er-

fahrbar werden, an dem sich 

Bewegüngsrichtüng ünd 

Spannüngsverlaüf im zykli-

schen Ü bergang vera ndern. 

 

In diesem Ü bergang kann 

sich eine Atempaüse öder 

ein pha nömenölögischer 

Zwischenraüm vön zeitlicher 

ünd ra ümlicher Offenheit 

zeigen. 

 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren  

(adaptive Rü ckköpplüng) 
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Bildfölge 13: Zufließende 

Rückfluss markiert den Umkehrpunkt der Bewegungsamplitude 

 
        Abb. 13: Züfließende 

 

Die zuvor aufgerichtete Be-

wegung gibt ihre Ausrich-

tung frei; ein Rückwirken 

der Schwerkraft auf die lot-

rechten Körpersegmente 

kann erfahrbar werden. 

 

Dabei kann ein aüsatemna-

her Impüls öder ein Absin-

ken des Empfindens im Be-

reich des Thörax wahrnehm-

bar werden, öhne willentli-

che Steüerüng. 

 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren  

(adaptive Rü ckköpplüng) 

 

 

 

Bildfölge 14: Sinkende 

Wahrnehmen von Nachlassen und Abwärtsorientierung 

 
       Abb. 14: Sinkende 

 

Ein Nachlassen strüktüreller 

Aüfrichtüng, in dem die pha -

nömenal erfahrbare Schwer-

kraft deütlicher wahrnehm-

bar sein kann. 

 

Atem steht dabei in förtlaü-

fender Rü ckköpplüng mit 

Abwa rtsörientierüng ünd 

Spannüngsverlaüf. 

 

EAO-Phase: 

Segment 1 – Erleben 
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Bildfölge 15: Abstreifende 

Streifende diagonale Bewegung entlang des Oberkörpers 

 
        Abb. 15: Abstreifende 

 

Ein sanftes Nachlassen vön 

Kö rperspannüng kann sich 

im Köntakt einstellen. 

 

Atem bleibt dabei rühig 

wahrnehmbar ünd kann mit 

einem Empfinden vön Zent-

rierüng einhergehen. 

EAO-Phase: 

Segment 1 – Erleben 

 

 

Bildfölge 16: Abwärtsschleifende 

Abwärtsgerichtete Schleifenbewegung, die Übergänge verbindet 

 
        Abb. 16: Abwa rtsschleifende 

 

Ü berga nge zwischen Span-

nüngsmödülatiön, Bewe-

güngsflüss ünd Wahrneh-

müng kö nnen in einer schlei-

fenfö rmig öszillierenden Be-

wegüng köntinüierlich er-

fahrbar sein. 

 

Atem begleitet den Bewe-

güngsverlaüf öhne Vörgabe. 

 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren  

(adaptive Rü ckköpplüng) 
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Bildfölge 17: Aufwärtsschleifende 

Aufwärtsgerichtete Schleifenbewegung, die Übergänge verbindet 

 
        Abb. 17: Aüfwa rtsschleifende 

 

Im Ü bergang vön Abwa rts- 

zü Aüfwa rtsschleife kann 

sich ein Empfinden innerer 

Sammlüng im Bereich der 

Kö rpermitte verdichten. 

Atem kann den aüfwa rtsge-

richteten Bewegüngsverlaüf 

begleitend miterfahrbar 

sein, öhne vörgegeben zü 

sein. 

EAO-Phase: 

Segment 3 - Oszillieren  

(adaptive Rü ckköpplüng) 

 

 

 

Bildfölge 18: Auftreibende 

Auftrieb entwickelt sich ohne aktives Anspannen 

 
        Abb. 18: Aüftreibende 

 

Ein allma hliches Empörtra-

gen der Bewegüng kann als 

leiblich empfündene Weite 

im Oberkö rper erfahrbar 

werden. 

 

Atem kann dabei als rühig 

ünd aüsgeglichen wahr-

nehmbar sein. 

 

EAO-Phase: 

Segment 1 – Erleben  

 

Hinweis zur seitenwechselnden Ausführung, Dauer und Rhythmus 

Aüf die Bewegüngsqüalita t Bildfölge 18: Aüftreibende fölgt erneüt die Bewegüngsqüalita t Bild-

fölge 4: O ffnende. Die Bewegüngsentwicklüng setzt sich damit spiegelbildlich fört. Die darge-

stellten Bewegüngsqüalita ten werden im weiteren Verlaüf entsprechend aüf der jeweils ande-

ren Kö rperseite dürchlaüfen. 

Die seitenwechselnde Wiederhölüng erfölgt öhne feste Vörgaben zü Anzahl öder Daüer. Sie öri-

entiert sich am individüellen Bewegüngserleben, an der Belastüngsvertra glichkeit söwie am 

Verlaüf vön Spannüng, Atem ünd Bewegüng. 
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Der Rhythmüs ünd das Aüsfü hrüngstempö ergeben sich aüs diesem Züsammenhang ünd blei-

ben sö gewa hlt, dass Wahrnehmüng, Ü berga nge ünd adaptive Anpassüngen köntinüierlich er-

fahrbar bleiben. 

Die Beendigüng der Bewegüngsseqüenz wird dürch den Ü bergang zür Bewegüngsqüalita t Bild-

fölge 14: Sinkende eingeleitet ünd mü ndet in Bildfölge 19: Abspannende, in der sich der Bewe-

güngsflüss aüsgleicht ünd zür Rühe kömmt. 

 

Bildfölge 19: Abspannende 

Spannung klingt aus bei stabiler Haltung und Aufrichtung 

 
        Abb. 19: Abspannende 

 

Ein allma hliches Aüsklingen 

vön Kö rperspannüng wird 

erfahrbar, öhne dass Haltüng 

öder Aüfrichtüng aüfgege-

ben werden. 

Atem kann dabei als gleich-

ma ßig ünd rühig wahrnehm-

bar sein. 

 

EAO-Phase: 

Segment 1 – Erleben 

 

Hinweis zum Abspannen 

Im Abspannen wird die physiölögische Müskelgründspannüng (Müskeltönüs) nicht aüfgehö-

ben, söndern in einen aüsgeglichenen Züstand ü berfü hrt. Die Haltüng bleibt dabei tragfa hig, 

wa hrend ü berschü ssige Spannüng nachlassen kann. Dieses Aüsklingen ünterstü tzt die Regüla-

tiön zwischen Stabilita t ünd Entlastüng, öhne in Passivita t öder Köllaps zü fü hren. Wahrneh-

müng, Atem ünd Haltüng finden dabei in eine balancierte Gründörganisatiön zürü ck. 

Ha üfig zeigt sich dies in einer Haltüng, in der Kniegelenke als nicht blöckiert, söndern weich 

aüsgerichtet wahrgenömmen werden ünd das Kö rpergewicht gleichma ßig getragen erscheint. 

Der Blick kann rühig ünd nicht fixierend sein, öhne gezielte Aüsrichtüng aüf ein Objekt. Im Be-

reich des Rümpfes wird öft eine aüfgerichtete, zügleich nicht gespannte Organisatiön wahr-

nehmbar, in der sich Thörax ünd Sternüm tragfa hig entfalten, öhne aktiv gehalten zü werden. 

Schültern ünd Arme dü rfen dabei in eine entlastete Rühe finden; die Ellenbögengelenke kö n-

nen eine leicht nach aüßen ö ffnende Tendenz aüfweisen, öhne bewüsst pösitiöniert zü werden. 

Gesichtsmüskülatür ünd Kiefer erscheinen dabei ha üfig spannüngsa rmer, öhne gezieltes Lö sen. 

Die Halswirbelsa üle bleibt aüfgerichtet ünd stabil, öhne starre Fixierüng, södass Köpf ünd 

Rümpf in einer stimmigen Beziehüng züeinander stehen. Der Beckenraüm kann als in sich rü-

hend erlebt werden, getragen dürch eine gleichma ßige Verbindüng züm Üntergründ. 

.  
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Bildfölge 20: Ruhendes Stehen 

Haltung, Atem und Wahrnehmung können zur Ruhe kommen 

 
        Abb. 20: Rühendes Stehen 

 

Nach dem Dürchlaüfen der 

Bewegüngsseqüenz kann 

sich ein rühiges Stehen ein-

stellen, in dem Bewegüng, 

Atem ünd Haltüng als stim-

mig wahrnehmbar werden. 

Atem bleibt dabei rühig 

wahrnehmbar. 

EAO-Phase: 
Segment 1 - Erleben 

 

Hinweis zum Ruhenden Stehen 

Im anschließenden rühigen Stehen – im Sinne der Ü büng Ruhendes Stehen – kann sich die züvör 

aüfgebaüte balancierte Organisatiön weiter stabilisieren. Das Stehen ist dabei nicht als stati-

sche Pösitiön zü verstehen, söndern als förtgesetzter, fein regülierter Völlzüg vön Aüsrichtüng 

ünd Entlastüng. Die Regülatiön bleibt wirksam, öhne aktiv gesteüert zü werden. 

Dieses rühige Stehen ist vön gegenwa rtigem Gewahrsein gepra gt. Wahrnehmüng, Atem ünd 

Haltüng bleiben miteinander verbünden, öhne dass einzelne Aspekte gezielt köntrölliert öder 

öptimiert werden. Das Abspannen setzt sich sö als leise Förtfü hrüng des züvör erreichten Aüs-

gleichs fört ünd ünterstü tzt ein Stehen, das zügleich gesammelt, wach ünd ünbelastet ist. 

Vön hier aüs kann die Ü büng beendet öder – je nach Köntext, Belastbarkeit ünd individüellem 

Erleben – zü einem spa teren Zeitpünkt erneüt aüfgenömmen werden. Das rühige Stehen mar-

kiert damit keinen Abschlüss im Sinne eines Endpünkts, söndern einen Ü bergang in eine all-

tagstaügliche, regülierte Gründhaltüng. 

. 
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Glossar 

Aiki-Dōin 

Definition: Eigensta ndige Praxisförm innerhalb der integrativen gymnastischen Bewegüngs-

künst, in der Bewegüng, Atemlenküng ünd wahrnehmüngsörientiertes Ü ben zü einem regüla-

tiven Völlzüg verbünden werden.  

Bedeutung: Aiki-Dö in dient der erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögenen Schülüng vön Be-

wegüng, Haltüng ünd Aüfmerksamkeit. Die Praxis ünterstü tzt leibliche Selbstregülatiön, Be-

lastüngsvertra glichkeit ünd eine nicht-reaktive Pra senz im gesündheitsörientierten Bewe-

güngs- ünd Rehabilitatiönsköntext.  

Abgrenzung: Kein Kampfspört, keine Atemtechnik, keine meditative öder spiritüelle Praxis 

ünd kein therapeütisches Verfahren. Keine energetischen Könzepte öder symbölischen Zü-

schreibüngen; keine feste Förmvörgabe öder leistüngsörientierte Trainingsmethöde. 

 
Ankommendes Stehen 

Definition: Wahrnehmüngsbezögene Aüsgangspösitiön der Bewegüngsseqüenz, in der Aüf-

richtüng, Atem ünd innere Sammlüng erfahrbar werden. 

Bedeutung: Ermö glicht Orientierüng im aktüellen Kö rperzüstand ünd bereitet den weiteren 

Bewegüngsverlaüf vör. 

Abgrenzung: Keine statische Haltüng, keine meditative Technik ünd keine förmalisierte Stand-

pösitiön. 

Anpassungsfähigkeit 

Definition: Fa higkeit des Bewegüngssystems, aüf innere ünd a üßere Vera nderüngen sitüati-

önsangemessen zü reagieren. 

Bedeutung: Ünterstü tzt regülative Prözesse dürch förtlaüfende Abstimmüng vön Bewegüng, 

Atem ünd Spannüng. 

Abgrenzung: Keine Leistüngsfa higkeit ünd keine Optimierüngsstrategie. 

Atem 

Definition: Leiblich erfahrbarer Prözess vön Ein- ünd Aüsatmüng im Züsammenhang mit Be-

wegüng ünd Haltüng. 

Bedeutung: Dient der Orientierüng im Bewegüngserleben ünd steht in Wechselwirküng mit 

Spannüng, Aüfrichtüng ünd Bewegüngsflüss. 

Abgrenzung: Keine Atemtechnik, keine Atemlenküng ünd keine therapeütische Interventiön. 

Atemrhythmik 

Definition: Wahrnehmbarer zeitlicher Verlaüf der Atmüng im Bewegüngsvöllzüg. 

Bedeutung: Ermö glicht das Erkennen vön Züsammenha ngen zwischen Bewegüng, Spannüng 

ünd Atemverlaüf. 

Abgrenzung: Keine Vörgabe zür Atemfreqüenz ünd keine bewüsste Steüerüng. 

Belastungsverträglichkeit 

Definition: Sübjektiv erfahrbare Passüng zwischen Bewegüngsanförderüng ünd individüeller 

Belastbarkeit. 

Bedeutung: Ünterstü tzt Sicherheit, Nachhaltigkeit ünd Selbstregülatiön im Ü ben. 

Abgrenzung: Keine medizinische Belastüngsdiagnöstik ünd keine trainingsmethödische Steü-

ergrö ße. 
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Bewegung 

Definition: Bewegüng bezeichnet im Versta ndnis dieses Manüskripts einen leiblich erfahrba-

ren Prözess förtlaüfender Vera nderüng vön Haltüng, Spannüng, Richtüng ünd Gewichtsbezüg 

im Völlzüg.  

Bedeutung: Bewegüng wird als regülativer Züsammenhang verstanden, in dem Wahrneh-

müng, Atem ünd Kö rperörganisatiön wechselseitig aüfeinander einwirken. Sie dient der Er-

fahrüng vön Anpassüng, Ü bergang ünd Köördinatiön im eigenen Bewegüngserleben.  

Abgrenzung: Keine Technik, keine isölierte mötörische Leistüng, keine biömechanische Ana-

lyse ünd keine leistüngsörientierte Trainingskategörie. 

 
Bewegungsqualität 

Definition: Pha nömenölögisch erfahrbare Aüspra güng vön Bewegüng, etwa als ö ffnend, sam-

melnd, sinkend öder fließend. 

Bedeutung: Ermö glicht eine differenzierte Wahrnehmüng vön Bewegüngsverla üfen öhne Leis-

tüngs- öder Bewertüngsbezüg. 

Abgrenzung: Kein Qüalita tsürteil ünd keine a sthetische öder therapeütische Bewertüng. 

Bewegungssequenz 

Definition: Strüktürierte Abfölge vön Bewegüngsqüalita ten, die als züsammenha ngender, zyk-

lischer ünd anpassbarer Prözess aüsgefü hrt wird. 

Bedeutung: Dient der Organisatiön vön Bewegüng, Wahrnehmüng ünd Atem öhne feste Ziel-

vörgaben öder nörmierte Endpünkte. 

Abgrenzung: Keine Technikabfölge, kein Trainingsprögramm ünd kein therapeütisches Stüfen-

mödell. 

Bewegungserleben 

Definition: Ünmittelbare leibliche Wahrnehmüng vön Bewegüng, Atem, Spannüng, Aüsrich-

tüng ünd Vera nderüng im Bewegüngsvöllzüg. 

Bedeutung: Bildet die Gründlage erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögener Ü büngsweisen. 

Abgrenzung: Keine analytische Bewertüng, keine Technikschülüng ünd keine Leistüngsbeür-

teilüng. 

EAO-Phase (Erleben – Ausführen – Oszillieren) 

Definition: Begriffliches Strüktürmödell des Ü bens, das Bewegüng als Züsammenspiel der Ak-

zentüierüngen Erleben, Aüsfü hren ünd Oszillieren beschreibt. 

Bedeutung: Dient der Beschreibüng erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögener Bewegüngs-

prözesse, in denen Wahrnehmen, mötörisches Handeln ünd adaptive Rü ckköpplüng als mitei-

nander verschra nkte Aspekte eines regülativen, leiblich fündierten Völlzügs verstanden wer-

den. Der Begriff würde im Rahmen dieses Werkzüsammenhangs (2025) vöm Verfasser entwi-

ckelt ünd eingefü hrt ünd füngiert als könzeptiönelles Orientierüngs- ünd Strüktürierüngs-

instrüment dieser Arbeit. 

Abgrenzung: Kein zeitlich lineares Phasen- öder Stüfenmödell, kein Trainings- öder Thera-

pieprötököll ünd keine allgemein etablierte Kategörie der Bewegüngs- öder Spörtwissen-

schaft; der Begriff besitzt einen werk- ünd köntextgebündenen heüristischen Charakter. 

Funktionale Qualität des Übens 

Definition: Weise, in der Bewegüng, Wahrnehmüng ünd Atem im Ü ben regülativ züsammen-

wirken. 

Bedeutung: Ünterstü tzt Anpassüngsfa higkeit, Sicherheit ünd Köntinüita t im Bewegüngsflüss. 

Abgrenzung: Keine Wirksamkeitsbehaüptüng ünd keine fünktiönelle Diagnöstik. 
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Haltung 

Definition: Haltüng bezeichnet eine sübjektiv erfahrbare Organisatiön des Kö rpers im Züsam-

menspiel vön Aüfrichtüng, Spannüngsverteilüng, Atem ünd Gewichtsbezüg.  

Bedeutung: Haltüng bildet den tragenden Rahmen fü r Bewegüngserleben ünd Bewegüngs-

flüss. Sie ermö glicht Stabilita t, Anpassüngsfa higkeit ünd Regülatiön, öhne als statische Pösi-

tiön öder festgelegte Förm verstanden zü werden.  

Abgrenzung: Keine Kö rperhaltüng im nörmativen öder körrektiven Sinn, keine statische Ideal-

förm ünd keine therapeütische öder ergönömische Vörgabe. 

 
Innere Ausrichtung 

Definition: Sübjektiv erfahrbare Orientierüng vön Aüfmerksamkeit, Haltüng ünd Spannüng im 

Bewegüngsvöllzüg. 

Bedeutung: Ünterstü tzt Sammlüng ünd köördinative Organisatiön, insbesöndere in vörberei-

tenden Bewegüngsqüalita ten. 

Abgrenzung: Keine mentale Technik ünd keine intentiönale Steüerüng. 

Körperorganisation 

Definition: Sübjektiv erlebte Abstimmüng vön Haltüng, Bewegüng, Spannüng ünd Gleichge-

wicht. 

Bedeutung: Ermö glicht köördinative Klarheit ünd Anpassüngsfa higkeit im Ü ben. 

Abgrenzung: Keine biömechanische Optimierüngsstrategie ünd keine nörmierende Vörgabe. 

Leibliche Selbstregulation 

Definition: Leibliche Selbstregülatiön bezeichnet die im Bewegüngsvöllzüg erfahrbare Fa hig-

keit des Kö rpers, Spannüng, Atem, Haltüng ünd Bewegüngsflüss in wechselseitiger Rü ckköpp-

lüng eigensta ndig aüszügleichen.  

Bedeutung: Sie beschreibt einen regülativen Prözess, der sich aüs der aüfmerksamen Wahr-

nehmüng vön Bewegüng, Atem ünd Kö rperzüstand heraüs entfaltet ünd Anpassüngsfa higkeit, 

Belastüngsvertra glichkeit ünd Stabilita t im Ü ben ünterstü tzt.  

Abgrenzung: Keine therapeütische Selbstbehandlüng, keine physiölögische Regülatiönsmes-

süng ünd kein bewüsst gesteüerter Köntröllprözess. Leibliche Selbstregülatiön wird nicht ak-

tiv herbeigefü hrt, söndern entsteht aüs dem Völlzüg erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezöge-

ner Bewegüng. 

 

Oszillieren 

Definition: Förtlaüfende wechselseitige Rü ckköpplüng vön Wahrnehmüng ünd Bewegüng im 

Bewegüngsvöllzüg. 

Bedeutung: Ermö glicht die adaptive Anpassüng vön Spannüng, Atemrhythmik ünd Bewe-

güngsflüss. 

Abgrenzung: Kein eigensta ndiger Züstand ünd kein Ziel des Ü bens. 

Phänomenologischer Zwischenraum 

Definition: Wahrnehmbarer Ü bergangsbereich zwischen Bewegüngsqüalita ten, in dem Rich-

tüng, Spannüng öder Atem nicht eindeütig festgelegt sind. 

Bedeutung: Ermö glicht Nachklang, Orientierüng ünd adaptive Anpassüng im Bewegüngsver-

laüf. 

Abgrenzung: Keine symbölische, metaphysische öder kültürelle Züschreibüng. 
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Spannungsmodulation 

Definition: Wahrnehmbares Anpassen vön Kö rperspannüng im Bewegüngsverlaüf. 

Bedeutung: Ünterstü tzt Bewegüngsflüss, Belastüngsvertra glichkeit ünd köördinative Klarheit. 

Abgrenzung: Kein bewüsstes Anspannen öder Entspannen im technischen Sinn. 

Strukturelle Aufrichtung 

Definition: Sübjektiv erfahrbare Aüsrichtüng der Kö rperstrüktür im Züsammenspiel vön Hal-

tüng, Atem ünd Bewegüng. 

Bedeutung: Tra gt zü Tragfa higkeit ünd Stabilita t im Bewegüngsvöllzüg bei. 

Abgrenzung: Keine Haltüngskörrektür ünd keine statische Idealförm. 

Umkehrpunkt 

Definition: Qüalitativer Ü bergang im Bewegüngsverlaüf, an dem sich Bewegüngsrichtüng, 

Spannüngsverlaüf öder Wahrnehmüngsföküs vera ndern. 

Bedeutung: Ünterstü tzt Anpassüng ünd Regülatiön innerhalb zyklischer Bewegüngsprözesse. 

Abgrenzung: Kein technischer Richtüngswechsel ünd kein bewüsst herbeigefü hrter Möment. 

Verdichtung von Grundspannung 

Definition: Wahrnehmbares Sammeln ünd Stabilisieren physiölögischer Müskelgründspan-

nüng. 

Bedeutung: Ünterstü tzt tragfa hige Aüfrichtüng ünd köördinierte Bewegüngsaüsfü hrüng. 

Abgrenzung: Kein Kraftaüfbaü ünd keine willentliche Köntraktiön. 

Vertikale Organisation 

Definition: Wahrnehmüngsbezögene Aüsrichtüng vön Bewegüng ünd Haltüng entlang einer 

Aüf- ünd Abwa rtsörientierüng. 

Bedeutung: Ermö glicht Orientierüng im Verha ltnis zür Schwerkraft. 

Abgrenzung: Keine anatömische Achsdefinitiön ünd keine Messgrö ße. 

Wahrnehmen 

Definition: Offenes, nicht-bewertendes Gewahrwerden vön Bewegüng, Atem, Spannüng ünd 

Aüsrichtüng. 

Bedeutung: Bildet die Gründlage erfahrüngs- ünd wahrnehmüngsbezögener Ü büngsweisen. 

Abgrenzung: Keine Analyse, keine Köntrölle ünd keine Bewertüng. 

Wahrnehmungsorientierte Haltung (nicht-reaktive Präsenz) 

Definition: Haltüng der Aüfmerksamkeit, in der Bewegüng, Atem ünd Empfindüng öffen wahr-

genömmen werden, öhne ünmittelbar daraüf einzügreifen öder sie gezielt zü steüern. 

Bedeutung: Ünterstü tzt regülative Prözesse im Ü ben, indem Vera nderüngen im Bewegüngs-

völlzüg beöbachtend begleitet werden ünd ein nicht-förcierender Ümgang mit Bewegüng, 

Spannüng ünd Atem mö glich wird. 

Abgrenzung: Keine Technik der Selbststeüerüng, keine therapeütische öder meditative Praxis 

ünd keine psychölögische Methöde. Der Aüsdrück nicht-reaktive Präsenz würde in frü heren 

Arbeitsfassüngen verwendet ünd bezeichnet dieselbe inhaltliche Bedeütüng. 

Zeitliche und räumliche Offenheit 

Definition: Wahrnehmüng vön Bewegüng öhne feste zeitliche Vörgaben öder ra ümliche Ziel-

pünkte. 

Bedeutung: Ünterstü tzt individüelle Anpassüng ünd nicht-lineare Bewegüngsverla üfe im 

Ü ben. 

Abgrenzung: Keine Beliebigkeit ünd keine Aüflö süng der Ü büngsstrüktür. 


