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!"#$%"&'()*+,-*.&"*/01-$23
4&"%"* 5"#2'(&"."-"#* 67#3

8"#2'(1%"-9* :-)28,--1-$23*
1-.*;".&),)&<-2)"'(-&="-*+&)*
."-*41+*;12&4&"#"-*-<)>"-3
.&$"-* 6<+8")"-4"-9* "#$&0)*
2&'(* "&-"* $#<22"* /0"#"&-2)&+3
+1-$?* :2* %&"$)* .,#1+* -,("9*
.,2* "&-"*+&)*."+*,-."#"-*41*
5"#0&-."-*1-.*5"#2)@#=)*2<$"3
-,--)"* AB)&%%"3C&)1,%"D* &-*."-*
#"$1%@#"-*;12&=1-)"##&'()*+&)*
"&-410,1"-?*
E"#* 5<#%&"$"-."*F#)&="%* &2)*

41* 5"#2)"("-* ,%2* G%@.<H"#* 41*
"&-"+* =7#8"#3* 1-.* 2&--"20"3
4<$"-"-*;12&=1-)"##&'()?*F%2*
;12&="#4&"("#I&--"-* (,0"-*
>&#* .&"* >1-."#0,#"* J(,-'"9*

+"(#* B&--%&'(="&)* 1-.* 6#",3
)&5&)@)* &-* ."-* F%%),$* 1-2"#"#*
B'(K%"#I&--"-* 41* 0#&-$"-?*
F1)<+,)&2'(* 0")#"&0"-* >&#*
.,.1#'(* "&-"* L<#+* ."#* G2H'3
(<(H$&"-"* 1-.* M"21-.("&)23
8#<8(H%,N"?*

Der Sinn von 
„Spür- und Stille-Übungen“

E1#'(*,1O*.&"* "&$"-"*67#8"#3
>,(#-"(+1-$* ,12$"#&'()")"*
/01-$"-* "#>"#0"-* 6&-."#*
28&"%"#&2'(* >"#)5<%%"* P"'(3
-&="-9* .&"* &-* 1-2"#"#* ("=3
)&2'("-* Q"&2)1-$2$"2"%%2'(,O)*
(&%O#"&'(* 2&-.9* 1+* )#<)4* ."#*
/0"#.<2&2* ,-* R+>"%)#"&4"-*
1-.* F-O<#."#1-$"-* 41* 2&'(*

2"%02)*41*O&-."-*1-.*41*2)"("-?*
;12&=,%&2'("*F120&%.1-$*1-.*
M"21-.("&)2O7#."#1-$* $"("-*
2<*S,-.*&-*S,-.?*AB&'(*2"%02)*
28K#"-D*<."#*AB)&%%"*,12(,%)"-*
1-.* $"-&"22"-D* =7--"-* 2&-.*
1+$"="(#)* M#1-.5<#,122")3
41-$"-*OK#*"OO&4&"-)"2*+12&=,3
%&2'("2*/0"-?

!"#$%&%$'()*+,(-"(*
;".&),)&<-2K01-$"-* >&#="-*
,12$%"&'("-.* ,1O* 1-2"#* T"#3
5"-2H2)"+?* R-2"#* 67#8"#* ,#3
0"&)")* >"'(2"%>"&2"* &-* 4>"&*
5"#2'(&"."-"-* M#1-.O1-=3
)&<-"-9* (&"#* =1#4* 8<%,#&2&"#)*
,%2* F=)&<-23* 1-.* C"$"-"#,3
)&<-23G#&-4&8?*U"--*>&#*-&'()*

Entspannung und Körperwahrnehmung
Rituale zur Verfeinerung musikalischer Kompetenzen

!"#$%&$'(

15

THEMA

AB 3. KLASSE
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Musikalische Kompetenzen und korrespondierende körpertherapeutische Stichwörter

$"-K$"-.* V"&)* 1-.* ;122"*
"&-8%,-"-* OK#* :-)28,--1-$9*
B)<OO>"'(2"%* 1-.* C"$"-"#,)&3
<-9* "-)4&"("-* >&#* 1-2* 2"%02)*
>&'()&$"*C"22<1#'"-?*
E,2*M%"&'("*$&%)*OK#*1-2"#"-*

M"&2)W* LK#* ."-* A8(H2&2'("-*
E<>-%<,.D* -"1* "#%"#-)"#* X-3
O<#+,)&<-"-*2&-.*E"-=3G,12"-*
1-5"#4&'()0,#?*T1#*.,--*=,--*
1-2"#* M"(&#-* -"1"* BH-,82"-*
5"#2'(,%)"-?* V1$%"&'(* >"#."-*
>@(#"-.* +".&),)&5"#* S,-.3
%1-$"-* &-* 1-2"#"+* M"(&#-*
2<$"-,--)"* F%8(,3U"%%"-* "#3
4"1$)?*E&"2"#*V12),-.*"#+7$3
%&'()*1-29*4"#+K#0"-."2*6#"&23
."-="-* %<241%,22"-* 1-.* 1-2*
.,-,'(* T"1"+* 4141>"-."-?*
T,'(*F-2&'()*."#*6&-"2&<%<$&"*
1-)"#0&-.")*B)#"22*.&"*&-)"$#,3
)&5"*!"#,#0"&)1-$*5<-*X-O<#+,3
)&<-"-* &+* M"(&#-?* :OO&4&"-)"2*
Q"#-"-* =,--* -1#* .,--* 2),))3
O&-."-9*>"--*>&#*,12#"&'("-.*
:-)28,--1-$28,12"-*"&-%"$"-?
B"(#* >&'()&$* &2)* ,1'(* ."#*

2""%&2'("*F28"=)W*U"#*-1#*-<'(*
A&-*,')&<-D*&2)*1-.*-&'()*+"(#*
41#*C1("*=<++)9*5"#%&"#)*."-*
Y%&'=*OK#*.,2*U"2"-)%&'("?*U&"*
,1'(* &++"#* .,2* Z"."* 1-.* Z"3

."#* :&-4"%-"* OK#* 2&'(* ."O&-&"3
#"-*+,$*[*>"--*>&#*-&'()* #"3
$"%+@22&$* &--"(,%)"-9* 1+* &+*
>,(#2)"-*B&--"*."2*U<#)"2*41#*
Y"3B&--1-$* 41* =<++"-9* %,13
O"-*>&#* M"O,(#9* 1-2* 2"%02)* 41*
K0"#(<%"-?*U&"*\<(-*Q"--<-*"2*
)#"OO"-.*O<#+1%&"#)W*AQ"0"-*&2)*
.,29*>,2*.&#*8,22&"#)9*>"--*.1*
"&O#&$*.,0"&*0&2)9*,-."#"*G%@-"*
41*+,'("-?D*
S"1)41),$"* $"%)"-* C&)1,3

%"* >&"* 4?Y?* &-* C1("* $"+"&-3
2,+* "22"-9* "&-* ;&)),$22'(%@O3
'("-* (,%)"-9* 0")"-* <."#* &-*
."#*F0"-.2<--"* 2&)4"-* %"&."#*
<O)* ,%2* ,%)+<.&2'("* V"&)5"#3
2'(>"-.1-$?*E,0"&*(,-."%)*"2*
2&'(* 0"&* 2<%'("-* S,-.%1-$"-*
%")4)"-.%&'(* 1+* %"0"-25"#%@-3
$"#-."* ;,22-,(+"-* ???* F0"#*
>"--* >&#* ="&-"* V"&)9* Q12)*
1-.* 6#,O)* +"(#* (,0"-9* ,-*
"&-"#* Y%1+"* 41* #&"'("-* <."#*
"&-*Q&".* 41* 2&-$"-9*><* 0%"&0)*
.,--*.&"*L#"1."]*:2*&2)*("1)"*
-<)>"-.&$"#*."--*Z"9*6&-."#-*
O#K(4"&)&$* U"#=4"1$"* $"$"-*
E,1"#2)#"22* 41* $"0"-?* X-."+*
>&#*."+*"&$"-"-*67#8"#*+"(#*
F'()2,+="&)* "-)$"$"-0#&-$"-*
1-.*1-2*2"-2&0&%&2&"#"-*OK#*.&"*

B""%"-,28"=)"*5<-*;12&=9*2&-.*
>&#* 0"22"#* $"2'(K)4)* $"$"-*
=#,-=* +,'("-."-* 6<-21+3*
1-.*Q"&2)1-$2.#1'=?*

.&)/0+"(/*+"(/
E&"*U&#=1-$*5<-*6%@-$"-*1-.*
;12&=*>&#.*1-2*(@1O&$*,%2*8@3
.,$<$&2'("2* U1-."#+&))"%*
8#@2"-)&"#)W*B&-$"-*&2)*$"21-.9*
6%,5&"#28&"%"-* +,'()* 2'(%,19*
$"+"&-2,+"2* ;12&4&"#"-* O7#3
."#)* .,2* B<4&,%5"#(,%)"-* 12>?*
F0"#*>,2*-K)4"-*,%%*.&"2"*5&"%3
5"#28#"'("-."-*:#="--)-&22"9*
>"--* >&#* -&'()* >&22"-9* 1$"/
2&(/ *+%]* F+* "OO&4&"-)"2)"-*
2&-.*S,-.%1-$"-*.,--9*>"--*
2&"* #"$"%+@22&$* .1#'($"OK(#)9*
28#&'(*#&)1,%&2&"#)*>"#."-?*6<-3
)&-1&"#%&'("2* /0"-9* >"%'("2*
41#* M"><(-("&)* >&#.9* =,--*
1-2"#"* Q"0"-2^1,%&)@)* "-<#+*
5"#0"22"#-?* :#O#"1%&'("#>"&2"*
&2)*OK#*5&"%"*6&-."#*0"#"&)2*."#*
Y"21'(*&(#"#*;12&=2)1-."*"&-*
0"."1)2,+"2* C&)1,%?* :-)28#"3
'("-.* %<(-)* "2* 2&'(9* ."-* R-3
)"##&'()2,1O0,1* 2)")2* ."1)%&'(*
41* 2)#1=)1#&"#"-?* E&"* 5<#$"3
2)"%%)"-* /01-$"-* 2&-.* .,41*
$1)*$""&$-")?
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3%4,5%,467&,)%"$("/8,4/9(%"46
4$:;%)-")%&<%,(-
Y"&* 2"(#* Z1-$"-*6&-."#-* _4?Y?*
:%)"#-36&-.3B&-$"-* +&)* 1-)"#*
V>"&Z@(#&$"-`*2<%%)"*."#*F-)"&%*
,-*2&'(*$%"&'(O7#+&$*>&"."#(<3
%"-."-*C&)1,%"-*2"(#*(<'(*2"&-?*
\"* @%)"#* .&"* 6&-."#* >"#."-9**
."2)<*+"(#*=7--"-*.&"*X-(,%)"*
5,#&&"#"-9* ,0"#* .&"* F02&'()"-*
2<%%)"-*.&"*$%"&'("-*1-.*,1'(*
OK#* .&"* 6&-."#* ."1)%&'(* 2"&-?*
Y"$%"&)"-."* F1OO<#."#1-$"-*
>&"*AZ")4)*81)4"-*>&#*1-2*+,%*
<#."-)%&'(* .1#'(D9* AZ")4)* +,3
'("-*>&#*>&"."#* ")>,2* 2'(7-*
:-)28,--"-."2D* <."#* A-1-*
)<0"-* >&#* 1-2* +,%* #&'()&$*
,12D*2&-.*.,0"&*(&%O#"&'(?*:$,%*
>"%'("2* ,=)1"%%"* R-)"##&'()23
)("+,*+,-*2&'(*5<#$"-<++"-*
(,)*[*"2* %<(-)* 2&'(9*.&"2"2*,1O*
.&"* "-)28#"'("-."-* B)#1=)1#3
Y,12)"&-"*,1O41)"&%"-?
[* Y"$#K221-$
[* U,#+318
[* B)&++3*1-.*F)"+K01-$"-
[* X-2)#1+"-),%28&"%
[* S7#3* 1-.* 6<-4"-)#,)&<-23
K01-$"-

[* #(H)(+&2'("*/01-$"-
[* Y">"$1-$IP,-4
[* :-)28,--1-$
[* F02'(%122I!"#,02'(&".1-$

Warm-up
LK#*5&"%"*;"-2'("-*2&-.*,%%)@$3
%&'("*!<#$@-$"*>&"*+<#$"-.3
%&'("2* E12'("-9* V@(-"81)4"-*
<."#*U,22"#)#&-="-*-,("41*1-3
5"#4&'()0,#"*C&)1,%"9*1+*&-*."-*
P,$*41*2),#)"-?*E&5"#2"*#&)1"%%"*
U,2'(1-$"-* 28&"%"-* ,1'(* &-*
#"%&$&72"-* V12,++"-(@-$"-*
<O)*"&-"*>&'()&$"*C<%%"?
E"+"-)28#"'("-.* &2)* ."#*

AB&--"281)4D* _2&"("* 6,2)"-*
%&-=2`*"&-*%12)&$"2*C"&-&$1-$23*
1-.*B"-2&0&%&2&"#1-$3C&)1,%*41#*
:&-2)&++1-$*,1O*+12&=,%&2'("*
P@)&$="&)"-?

Tastsinn

 
Augenentspannung

Reflexpunkte der Ohrmuscheln

Atem-„Wege“

Artikulationswerkzeuge

Abschluss

THEMA

AB 3. KLASSE
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HÖRBEISPIEL
H 15 

Inszenierung und Vertonung

/0"-* B&"* ."-* F-%"&)1-$2)"N)*
1-.* .&"* "-)28#"'("-."-* F03
%@1O"* ,+* 0"2)"-* 41-@'(2)* OK#*
2&'(9*1+*&(-*28@)"#* &+*R-)"#3
#&'()*."+*F0%,1O*"-)28,--)*,-3
8,22"-*41*=7--"-?*B'("1"-*B&"*
2&'(* -&'()9* .&"* F->"&21-$"-*
."1)%&'(* ,1'(* 8,-)<+&+&2'(*
1+412")4"-?* B&-.* .&"* 6&-."#*
+&)*."+*F0%,1O*5"#)#,1)9*=,--*
K0"#%"$)*>"#."-9*>&"*.,2*M,-3
4"*24"-&2'(*1-.*,=12)&2'(*8#@3
2"-)&"#0,#*>@#"?*E,2*:#$"0-&2*
=,--* .,--* 2"(#* $1)* 0"&* "&-"#*
+12&=,%&2'("-*E,#0&")1-$*5<#3
>"$*+&)*."+*G10%&=1+*.1#'(3
$"OK(#)*>"#."-?*

Körpertherapeutische 
Aspekte

=>(#"?* X-28&#&"#)* 5<-* ."#*
,H1#5".&2'("-* ;,22,$"* 1-.*
."#*C"O%"N4<-"-+,22,$"?*
@,-"(?* E&"2"* /01-$*

2),++)*,12*."#*H<$&2'("-*F13
$"-$H+-,2)&=?*F-,)<+&2'(*0"3
)#,'()")*2&-.*.&"*F1$"-*.&#"=)"*
F122)K%81-$"-* ."2* M"(&#-29*
.,2* ("&22)9* "&-* 5"#28,--)"#*
M"&2)* 1-.* 5"#28,--)"* F1$"-*
2)"("-* (@1O&$* &-* U"'(2"%>&#3
=1-$?*Q"$"-*>&#*.&"*S@-."*,1O*
.&"*F1$"-9*=7--"-* 2&'(*.&"2"*
>&"*-,'(*(&-)"-*41#K'=%"(-"-a*
.,+&)*>&#.*-&'()*-1#*.&"*F13
$"-+12=1%,)1#9* 2<-."#-*,1'(*
.,2*!<#."#(&#-*"-)28,--)?*
A;4"(?* F1O* ."-* b(#+13

2'("%-* %&"$"-* "N)#"+* 5&"%"*
G1-=)"* 41#* C"O%"N4<-"-+,23
2,$"?*X-*."#*6&-"2&<%<$&"*("&22)*
.&"2"*/01-$*AE"-=+K)4"D?
B&)"?* E&"* F)"+)("#,8"13

)&-* X%2"*;&.."-.<#O* 1-)"#)"&%)*
&-* &(#"+*6<-4"8)* ."2* "#O,(#3
0,#"-* F)"+2* .&"* F)"+>"$"*
&--"#(,%0* ."#* T,2"?* E&"2"#*

F-2,)4* >&#.* 5<-* B'(,128&"3
%"#-*$"-1)4)9*1+*5"#2'(&"."-"*
M#1-.'(,#,=)"#"*K0"#4"1$"-.*
.,#412)"%%"-?*
!,(#?* E&"* V1-$"* ,%2* M"3

2'(+,'=2<#$,-* &2)* &-*."#*+13
2&=,%&2'("-*F120&%.1-$*-,)K#3
%&'(*-&'()*2<*0"."1)2,+*>&"*,%2*
F#)&=1%,)&<-2<#$,-?*F12*%<$<3
8@.&2'("#* B&'()* 2&-.* V1-$"-3*
K01-$"-* ,0"#* 2)")2* %<(-"-23
>"#)?*U"#*")>,2*21'()*41*."-*
M"2'(+,'=2#&'()1-$"-9* ."+*
2"&*."#*AC,)"3C,8*41*."-*5"#3
2'(&"."-"-* M"2'(+,'=2#&'(3
)1-$"-D* "+8O<(%"-9* "0"-O,%%2*
"#(@%)%&'(* ,1O* ."#* J<-O"))&22&3
+<3B&--"3JE* AU"--* .&"* b(3
#"-*F1$"-*+,'("-D?

„Waschanlage“
E&"* 6&-."#* 2)"("-* &-* 2&'(* &-*
4>"&* C"&("-* $"$"-K0"#* >&"*
G1)4#<%%"-*&-*"&-"#*F1)<>,2'(3
,-%,$"?*:&-*6&-.*-,'(*."+*,-3
."#"-*>&#.*.1#'(*.&"*AU,2'(3
,-%,$"D*$"2'(%"12)?*\"."2*G,,#*
(,)* 2"&-"* "&$"-"* G1)40">"3
$1-$*[*4?Y?*b0"#,#+"*+,22&"3
#"-9* U,."-* #100"%-9* CK'="-*
,0=%<8O"-*[*1-.*.,41*,1'(*"&-*

"&$"-"2*A;,2'(&-"-$"#@12'(D?*
B<* >"#."-* $%"&'(4"&)&$* S,1)*
1-.*;12=1%,)1#*)<-&2&"#)*04>?*
.&"*B)&++"*)#,&-&"#)?*

Konzentrationsübung 
Instrumentalspiel

C<&(-):;&<"(6D$%,&<?*X-*5&"%"-*
;".&),)&<-2#&'()1-$"-*>"#."-*
F-O,-$*1-.*:-."*"&-"#*B"22&<-*
Z">"&%2* +&)* ."+* F-2'(%,$"-*
1-.* F12=%&-$"-%,22"-* "&-"#*
6%,-$2'(,%"*."1)%&'(*$"+,'()?*
F1'(*.,2*>"&)"#*1-)"-*5<#$"3
2)"%%)"*;".&),)&<-2%&".*0"$&--)*
1-.* "-.")*+&)* "&-"+* 2<%'("-*
6%,-$2'(,%"-3C&)1,%?*

THEMA

AB 3. KLASSE
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V12@)4%&'(* %,22"-* 2&'(* +&)*
."-* 6%,-$2'(,%"-* 2"(#* $1)*
S7#3* 1-.* LK(%3/01-$"-*
.1#'(OK(#"-?* !"#2'(&"."-"*
+7$%&'("*F1O$,0"-2)"%%1-$"-W*
[* U"#*.&"*B'(,%"*-&'()*+"(#*
(7#)9* ("0)* .&"* S,-.?* E,3
.1#'(* >&#.* -&'()* -1#* .,2*
6<-4"-)#,)&<-25"#+7$"-*
$"2'(1%)9* 2<-."#-* =7--"-*
,1'(* ")>,&$"* S7#2'(@."-*
2'(-"%%"#*"#=,--)*>"#."-?*

[* L#,$"W* U,2* $"-,1* &2)* 41*
(7#"-]* B&-.* 5"#2'(&"."-"*
b0"#)7-"*1-)"#2'("&.0,#]

[* U&"*OK(%)*2&'(*"&-"*2'(>&-3
$"-."*B'(,%"*,-9*>"--*2&"*
4?Y?* ,1O* ."+* 6<8O9* ."+*
CK'="-9* ."+* Y,1'(* _4?Y?*
B<%,#8%"N12`* <."#* ."-*
S,-.O%@'("-*,-$"2'(%,$"-*
>&#.]* E&"2"* /01-$* %<(-)*
2&'(*,%%"&-*2'(<-*>"$"-*."#*
5"#4K'=)"-*M"2&'()2,12.#K3
'="* ."#* =%"&-"-* G#<0,-.I
&--"-?* U&'()&$W* E,2* 6&-.*
2<%%)"* &-* "&-"#* 0"^1"+"-*
G<2&)&<-*2"&-?*

[* M"2'(&'=%&'(="&)2K01-$W*
!"#21'("* .&"* 6%,-$2'(,%"*
%,-$2,+*&-*B'(>&-$1-$*41*
5"#2")4"-9* &-."+* .1* ."-*
6%788"%*5<#2&'()&$*,-*&(#"+*
<0"#"-* C,-.* =#"&2"-* %@22)9*
<(-"*."-*6<-),=)*41*5"#%&"3
#"-?*Q,12'("*."+*%,-$2,+*
"-)2)"("-."-*6%,-$?

[* LK%%"* U,22"#* &-* .&"* B'(,3
%"* 1-.* "N8"#&+"-)&"#"* +&)*
."+*6%,-$?

[* E1* =,--2)* .&"* 6%,-$2'(,3
%"* ,1'(* .1#'($"("-.* %"&2"*
1-.*2'(-"%%*,-2'(%,$"-*1-.*
.,41* "&-"* ;"%<.&"* "#O&-3
."-?

6%,-$2'(,%"-9*M%7'='("-*<."#*
M<-$2*2&-.*$#1-.2@)4%&'(*$1)*
$""&$-")9* 1+* 5"#2'(&"."-"*
R-)"##&'()2,02'(-&))"*41*+,#3
=&"#"-?* \"."2* ;,%9* >"--* >&#*
."#*B'(,%"*0&2*41+*:-."*&(#"#*
B'(>&-$1-$* %,12'("-9* O<%$"-*

>&#*."-*6%@-$"-*$">&22"#+,23
2"-*&-*.&"*B)&%%"*(&-"&-?

Entspannung im Lauschen
R-2"#"*b(#"-*=7--"-*>&#*-&"*
2'(%&"22"-9* ,0"#* >&#* =7--"-*
2&"*"-)28,--"-9*&-."+*>&#*0"3
>122)*&-*><(%)13
"-."* 6%@-$"* (&3
-"&-(<#'("-?* V1*
.&"2"+* V>"'=*
2&-.* 0"2<-."#2*
Z"-"*X-2)#1+"-)"*
$""&$-")9*>"%'("*
<(-"* &-2)#1+"-3
),%"* !<#0&%.1-$* 28&"%0,#* 2&-.*
1-.* "&-"-* "-"#$")&2&"#"-."-9*
<0"#)<-#"&'("-* 6%,-$* "#4"13
$"-9* >&"* 4?Y?* 6%,-$2'(,%"9*
B)""%.#1+9* 6,%&+0,9* B,-21%,*
<."#* )&0")&2'("* ;1-.<#$"%?*
:0"-2<* X-2)#1+"-)"9* >"%'("*
"&-"*,-$"-"(+"*1-.*=<-)&-13
&"#%&'("* S7#"#O,(#1-$* 0&")"-*
>&"*b'",-.#1+*<."#*C,&-+,3
="#?* F1'(* B)&++$,0"%-* <."#*
U&-.28&"%"* 2&-.* OK#*Q,12'(K3
01-$"-*$1)*$""&$-")?*T,)K#%&'(*
=,--* +,-* ,1'(* &-* .&"* T,)1#*
$"("-* 1-.* 4?Y?* ."+*U&-.* &-*
."-* Y@1+"-9* ."-* B&-$57$"%-*
<."#* ."-*U"%%"-* ,+*;""#"23
2)#,-.*%,12'("-?

Körperwahrnehmung durch 
Stimmbildung

EF;&(%"(GHEA!G?* F1'(* ."#*
"&$"-"* 67#8"#* =,--* 41+*
2'(>&-$"-."-* 6%,-$$"O@22*
>"#."-?* B<0,%.* 6&-."#* &(#"*
5"#2'(&"."-"-* 67#8"#O1-=3
)&<-20"#"&'("*),=)&%*,0$#"-4"-*
=7--"-9*&2)*"2*+7$%&'(9*+&)*."-*
"-)28#"'("-."-* C"$&<-"-* )<3
-,%*41*,#0"&)"-?*E,0"&*>"#."-*
.&"* S@-."* Z">"&%2* 5<-* <0"-*
-,'(*1-)"-*2<>&"*5<#."#3*1-.*
#K'=2"&)&$* ,1O* .&"* "-)28#"3
'("-."-* 67#8"#)"&%"* $"%"$)9*
>@(#"-.* 41$%"&'(* 5"#21'()*
>&#.9* &-* .&"2"* 67#8"##@1+"*
(&-"&-412&-$"-?* T,'(* ."#3
Z"-&$"-* P<-(7("9* Q,1)2)@#="*

1-.*G(<-,)&<-*21'("-9*>"%'("*
&-* ."+* Z">"&%&$"-* C,1+* ,+**
0"2)"-*#"2<-&"#)?*
E&"*=#@O)&$* 41* &-)<-&"#"-."*

Q,1)&"#1-$2O<%$"* AF3b3R3;c*
_b;`* (,)* 2&'(* &-* .&"2"+* V13
2,++"-(,-$* 2"(#* 0">@(#)?*
F0"#* ,1'(* Z"."#* ,-."#"* Q,1)*
0"2&)4)*2"&-"*"&$"-"*S"&%=#,O)?
E&"2* >1#."* ,1'(* (&"#* &-**

:1#<8,* 5<-* 5"#2'(&"."-2)"-*
B'(1%"-*1-)"#21'()*1-.*.<=13
+"-)&"#)*_4?Y?*X%2"*;&.."-.<#OW*
AE"#* "#O,(#0,#"* F)"+D9* :13
#H)(+&"*."#*F-)(#<8<2<8("-`?
*
:+8O<(%"-"* C"&("-O<%$"W*

6<8O* _M"(&#-* 1-.* B&--"`* [*
S,%2IT,'="-* _6"(%"`* [* Y#12)*
_S"#4*1-.*Q1-$"`*[*b0"#0,1'(*
I*T&"#"-* _!"#.,11-$2<#$,-"`*
[* R-)"#0,1'(* _1#<3$"-&),%"#*
Y"#"&'(`*[*Q"&2)"*[*6-&"*[*LK23
2"?
;&)*$#722"#"-*6&-."#-*=,--*

+,-* ,1'(* ,1O* .&"* "-)28#"3
'("-."-* L1-=)&<-20"#"&'("*
"&-$"("-?
U"--*.&"*6&-."#*+&)*.&"2"#*

/01-$*1-.*1-)"#"&-,-."#*5"#3
)#,1)"#* 2&-.9* =7--"-* 2&"* 2&'(*
,1'(* $"$"-2"&)&$* .&"* S@-."*
,1O%"$"-?

EIJ1"(-"+4*<<G?*E&"2"*/01-$*
&2)* 0"&* +"&-"-* B'(K%"#I&--"-*
$,-4* 0"2<-."#2* 0"%&"0)W* ."-*
;1-.*>"&)*7OO-"-9*.&"*V1-$"*
>"&)* -,'(* 1-)"-* ("#,122)#"3
'="-9* .&"* F1$"-* >"&)* 7OO-"-*
1-.*%<2#7(#"-*,1O*AFFSD?*E,3
0"&* "-)>"."#* .&"* S@-."* ,1O*
."-*6-&"-*,1O2)K)4"-*<."#*,1O*
,%%"-* !&"#"-* =-&"-?* E"#* C,3
'("-* >&#.* .1#'($"81)4)* 1-.*
B8,--1-$"-* &+* 6<8O3* 1-.*
T,'="-0"#"&'(*>"#."-*$"%72)?*
E&"2"*%"&'()*+<.&O&4&"#)"*d<$,3
/01-$* >&#.* &-* ."#* B8#,'(3*
1-.*B)&++("&%=1-."*,1'(*$"3
$"-*B)<))"#-*"&-$"2")4)*>&#.?*
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Entspannung 

EK(("4"/3%$<<"G?/E,2*5<#$"2)"%%3
)"* Q&".* AX'(* 2'(%&"22"* +"&-"*
F1$"-D* 0"4&"()* 2&'(* ,1O* "&-"*
;".&),)&<-2O<#+*,12*."+*)#,3
.&)&<-"%%"-* 6#&H,3d<$,9* .<#)*
0"=,--)* ,%2* AX--"#* B&%"-'"D?*
V&"%* ."#* /01-$* &2)9* +&)(&%O"*
5<-*Q,12'("-*5<+*,=)&5"-*&-*
."-*,.,8)&"#"-."-*V12),-.*41*
>"'(2"%-9* 0&2* 2&'(* "&-"* >"#3
)1-$2O#"&"9*$"=%@#)"*:&-2)"%%1-$*
"),0%&"#"-*=,--?*E"#*B<-$)"N)*
&2)*F-%"&)1-$* 1-.*;".&),)&<-*
&-*"&-"+?*V12@)4%&'(*0&")"-*2&'(*
,0"#* -<'(* 5&"%"* >"&)"#"* F-3
2@)4"*OK#*."-*R-)"##&'()?*

.$#&5%$):;"/ 3%$:;1'4%"/ 8,2/
!"#$%&%$'()63'(-?*!"#$%"#&'(%%($
)('*($+,-(**LK#*-&'()*>"-&$"*
6&-."#* &2)* "2* "&-"* "'()"* S"3
#,12O<#."#1-$9* &+* U,'(413
2),-.*.&"*F1$"-*41*2'(%&"22"-?*
E"2(,%0*2<%%)"*"2*"("#*,%2*"&-"*
F#)*O#"&>&%%&$"*;1)8#<0"*,-$"3
0<)"-*>"#."-*_AR-.*>"#*2&'(*
)#,1)9* .&"* F1$"-* 41* 2'(%&"23*
2"-*???D`?
-.*/$%0'&&($1(23$ '"#$*,*$U,2*

("&22)*"&$"-)%&'(*AB)&%%"D]*T&'()*
,02<%1)"* M"#@12'(%<2&$="&)*
_2'(,%%)<)"* C@1+"* +,'("-*
=#,-=`9*2<-."#-*X--"(,%)"-*&2)*
$"+"&-)?

'"#$ )."#$ (%$ )'2$ -()40&'"#$
V1+* ;".&)&"#"-* "&$-"-* 2&'(*
,1O#"'()"* B&)48<2&)&<-"-* ,+*
0"2)"-?* \"* -,'(* !<#"#O,(#1-$*
."#* F-%"&)"-."-* =7--"-* 4?Y?*
L"#2"-2&)49* B'(-"&."#2&)4* <."#*
Q<)122&)4* $"K0)* >"#."-?* b83
)&+,%"#>"&2"*.&#"=)*,+*Y<."-*
2&)4"-9*B&)4=&22"-*2&-.*$$O?*(&%O3
#"&'(?*T,)K#%&'(*.,#O*,0"#*,1'(*
,1O* "&-"+* B)1(%* 2&)4"-.* <."#*
%&"$"-.*+".&)&"#)*>"#."-?
,*3$&.%%$3'($56*3($2,#*$U,2*

0"."1)")W* AE&"* S@-."* &-* ."-*
B'(<22*%"$"-D*&+*K0"#)#,$"-"-*
B&--"]* U,2* &2)* "&-"* SFTE3
%1-$]

! """ #$ %
!"!#$%
&"!#$%
'"!#$%

% % % %
($%)*+( ,
)-. ,
(/01

(+
($%+
-.$%

2+* ,
2+*,
2+* ,

3+
3+2
3+3

% % %
4. ,
5+16,
4 ,

7+38
($%)-7
9+28

7-36
.3:
(;

% % % % %
(9*) ,
%<1

=-12

)+
-.$%
.3:

=+1:
:*+
:;$%

*$%
>. ,
(;

! %
3.38
(*?8

@1*($%8

*$%
?-33
!"#$$%

! """ #& #$% % % %
2-$%
2*$%
+1

+(
A+969
:.1$%

2*1
($%<3
2+* ,

7+ ,
+39 ,
3+3

% % %
209 ,
(/-3 ,
B- ,

)*$%
3+3"
$%+38

.3:
@-(9

2-$%9

% % % % %
)-((
*(9C(
2*1

:*+
-)(
:*+

5D3 ,
;E
F++ ,

:+
*$%
)+

%' ( )%
1.%3"
!"#&'
)*$%9"

43
G3:
F;)$%

! """ #$ #& #$% % % %
:*+ ,
=+*)
+* ,

(+2
2-3
3+

H- ,
(+* ,
B. ,

7+
3+
%+ ,

% % %
%-E
I% ,
/-. ,

*$%
1+3
(+

($%;3
3*$%9
*(9

% % % % %
-) ,
+*3 ,
=*1 ,

)+1 ,
@-$%
?)*$%

)+*
($%)*+( ,
=.3 ,

7+ ,
(+3
:+1 ,

! %
(+%38
?-338
($%<3"

:1.2
(;

J+33

! """ #& #$% % % %
)+%3
3+%2
=*1

*$%
*$%
.3(

2*$%
2*9
A+969

6. ,
K+1 ,
7.9

% % % %
10$?
730 ,
-.( ,

.3: )-((
7+3
1.%38

:*+
:+3

?-33C(

% % % %
J+)9
L)-37
7)+*$%

:+1
($%;3

(*$%
M*3 ,
=+* ,

7+
9+1 ,

! %
:1+%3"
-3"

7+%3" N-8
!"#$%&'(
!"#$%&'(

! """ #& #$% % % %
3.1 =+33 =*1 .3(

% % % %
-.( , 1.%38 ?-33C(

% % % %
=*+ , :+1 =+* , 9+1 ,

!'
7+%3"

OH*9+)P

Ich schliesse meine Augen

7$899:$;<3=>(3$?,%'"

P"N)*1-.*;12&=W*\?*G")4<%.IF?*S"%.
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.*$ 3'(%()$@.-($ #.A$ '"#$ %"#B*$
.&&(2&('$ -(%(#** E&"* L@(&$="&)9*
M"2'("("-"2*C"51"*8,22&"#"-*
41*%,22"-?
32,)$ &(#*$ '"#$ )'"#$ /,24"C$

\")4)* B&'(* &--"#%&'(* ,-%"(-"-*
=7--"-9* 2&'(* 41#K'=4&"("-*
5<+* F%%),$22)#"22?* B8,--1-$*
%<2%,22"-?
,*3$ &.%%$ 3'($ D(&0$ %'"#$ 32(#*$

:-)%,2)1-$*1-.*B&'("#("&)W*E&"*
U"%)*.#"()*2&'(*,1'(*<(-"*+"&-*
V1)1-*>"&)"#?
!"#$&.,%"#($)('*()$5(2/%"#&.-*

Y"2'(@O)&$1-$* +&)* L1-=)&<-*
1-.*F#0"&)2>"&2"*."2*b#$,-2?*
E"-* "&$"-"-*S"#42'(%,$* 28K3
#"-9*0"&*,-."#"-*,0(7#"-9*.,2*
S"#4*+,%*"N)#,*#&'()&$*,1O*P<13
#"-*0#&-$"-*???
,*3$ #E2$ .,"#$ 3'($ ?,%'C* Y"3

>122)"2*;12&=(7#"-*,%2*L<#+*
."#*,=)&5"-*;".&),)&<-?
C.**$ )'"#$ F(0/0$ %"#E*$ (*0G

%<.**(** X+* ,1)<$"-"-* _%,)?W*
,12* ."+* B"%02)* =<++"-."-`*
P#,&-&-$*>&#.*+&)*8<2&)&5"-*FO3
O&#+,)&<-"-*2"(#*5&"%*0">&#=)?
H.%0$'%0I%J$.&%$BA$'"#$H&'(-*:2*$&%)*

.&"*M,0"*."#*Q"&'()&$="&)*1-.*

R-0"2'(>"#)("&)* ,%2* Q"0"-23
^1,%&)@)*41*0"2)@#="-9*A2'(>"3
#"D* M".,-="-9* B<#$"-* %<2%,23
2"-*41*=7--"-*1-.*2),))."22"-*
C,1+*41*$"0"-*OK#*X-28&#,)&<-*
1-.*R-0"O,-$"-("&)?*
,*3$ 1('&$ ).*$ %('*($ K#2(*$

*'"#0$('*H."#$%"#&'(%%(*$C.***U&"*
O1-=)&<-&"#"-* 1-2"#"* b(#"-]*
U&"*=7--"-*>&#*1-2"#"*b(#"-*
2'(K)4"-]
%B$*(#)$'"#$)'0$L(2-*4-(*$3(*$

M&.*-$3(2$N'*-($.**AE&"*U"%)*&2)*
6%,-$?D*\"."2*E&-$*(,)*2"&-"-*
"&$"-"-* 6%,-$9* 2"&-"* "&$"-"*
B'(>&-$1-$?* X+* F--"(+"-*
."#*6%@-$"*>&#.*.&"*Y"4&"(1-$*
41#*R+>"%)*&--&$"#?
!"#$%<42$.,"#$)('*(*$+0()$Y"3

."1)1-$*."2*F)"+2* OK#*1-2"#*
Q"0"-*1-.*."+"-)28#"'("-."*
Y"."1)1-$*5<-*F)"+K01-$"-*
OK#*.&"*;".&),)&<-e*
)."#0$)'2$3'($O((&($&'"#0*U,2*

&2)* .&"* B""%"]*E,2* ,%)."1)2'("*
U<#)*A%&'()D*OK#*%"&'()*1-.*("%%*
"#O,22"-?
OB&"#$('*($P,#(<.,%($'%0$1'2CG

&'"#$ 1,*3(2%"#E*$ ,*3$ 1('&$ 1'2$
,*%$ -,0$ .,%2,#*J$ C.**I%$ A.&3$
%"#B*$1('0(2-(#**[*\,9*-1#*>"--*
>&#*1-2* ,12#1(-9* =,--f2*>&"3
."#* >"&)"#$"(-e* M#1-.#"$"%*
,%%"-* Q"0"-2* 1-.* B'(,OO"-2*
1-.*S,18)+<)&5,)&<-*OK#*."-*
5<#%&"$"-."-*F#)&="%?

Bewegung
Y">"$1-$2+".)&,)&<-"-* ("%3
O"-* B8,--1-$"-* ,0410,1"-*
1-.* ."-* 67#8"#* -"1* 41* )<3
-&2&"#"-* _$#&"'(?W* :13)<-&"* g*
U<(%3B8,--1-$`?* B&"* 0&")"-*
2&'(*5<#*,%%"+*.,--*,-9*>"--*
>&#* >&"."#* A#1-)"#=<++"-D*
<."#*"#-"1)*&-*B'(>1-$*=<+3
+"-*+7'()"-?*

/ E3:;*%%"<2"#$%&%$'(G/
L($:;%/ (,4/ M*4/ EN&OO"<O;$6
<$OO"GP* F1O* 0"&."-* LK22"-9*
&.",%"#>"&2"*0,#O1229*&+*C,1+*
5"#)"&%)* 2)"("-?* \"."2* 6&-.*

2<%%)"* $"-K$"-.* G%,)4* (,0"-?*
Y"$&--"-*+&)*."-*U,."-W*F123
2'(K))"%-*5<-*1-)"-*-,'(*<0"-*
,12* ."-* LK22"-* ("#,12?* E"-*
X+81%2* 2&'(* O<#)2")4"-* %,22"-*
.1#'(* 6-&"9* b0"#2'("-="%9*
SKO)"?*B"(#*0"%&"0)* &2)*."#* 2<3
$"-,--)"* AF1)<2'<<)"#D9* "&-"*
Y">"$1-$* ,12* ."+* >"2),O#&3
=,-&2'("-* P,-49* 0"&* ."#* O#,1*
%"&'()*5<#-K0"#*$"0"1$)*+7$3
%&'(2)*2'(-"%%*,1O*."-*L1220,%3
%"-* )#&88"%-.* .,2* S&-)"#)"&%*
,122'(K))"%)?* E,* .&"* G<+123
="%-* 1-2"#"* =<+8,=)"2)"-*
;12="%-*2&-.9*+,'("-*2&"*2&'(*
0"&* "&-"#* 2<%'("-* B'(K))"%=1#*
-,)K#%&'(* 0"2<-."#2* $1)?* X-23
$"2,+)* O&-.")*+,-* 2"(#* 5&"%"*
B'(K))"%0">"$1-$"-* &+* ,O#&3
=,-&2'("-* 1-.* ,#,0&2'("-*
P,-4W* B'(1%)"#3B(&++H9* SKO)3
>,'="%-9* S@-."* ,122'(K))"%-*
12>?*:&-*"#$@-4"-."#*F12O%1$*
&-* .&"2"*;12&==1%)1#"-* 0&")")*
2&'(*."2(,%0*2"(#*$1)*,-?*
\">"&%2* 5<-* ."-* M%&".+,23

2"-*,12$"("-.9* 2<%%)"* 2<*-,'(*
1-.*-,'(*."#*$"2,+)"*67#8"#*
_,1'(*.&"*M"2&'()2+12=1%,)1#*
1-.*.&"*V1-$"e`*,12$"2'(K))"%)*
>"#."-?*E&"*6&-."#*"#+1)&$"-9*
2&'(* >@(#"-.."22"-* 412@)43
%&'(*%,1)%&'(*41*@122"#-9*.,+&)*
B8,--1-$"-* ,1'(* K0"#* ."-*
)7-"-."-* F12,)"+* ,0O%&"22"-*
=7--"-?* E,-,'(* 2)&%%* 2)"("-*
<."#*O%,'(*,1O*."-*CK'="-*%"3
$"-*1-.*-,'(28K#"-?
;&)*."#*V"&)*+K22"-*OK#*.&"*

B'(K))"%+".&),)&<-* $,#* ="&-"*
F->"&21-$"-* +"(#* $"$"0"-*
>"#."-9* >"&%* .&"* 6&-."#* %"#3
-"-9* &(#"-* "&$"-"-* Q<'="3
#1-$20".K#O-&22"-*41*O<%$"-?
:+8O"(%1-$* 41* $""&$-")"-*

Y"$%"&)+12&="-W* P#,.&)&<-"%%"*
>"2),O#&=,-&2'("* P#<++"%3
+12&=9* ,#,0&2'("* AY,1'(),-43
+12&=D* <."#* 2'(>1-$5<%%"*
Y,%=,-#(H)(+"-* 2&-.* $1)* $"3
"&$-")?*:2* 2<%%)"* &-* Z"."+*L,%%*
;12&=*2"&-9*>"%'("*#(H)(+&2'(*
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5&"%2'(&'()&$* &2)* [* 2)1+8O"9*
"&-.&+"-2&<-,%"* P#,-'"3Y",)2*
2&-.* 1-$""&$-")?* T,)K#%&'(*
=,--* +,-* .&"2"* /01-$* ,1'(*
$,-4*<(-"*;12&=*.1#'(OK(#"-*
<."#* .&"* M#188"* 1-)"#)"&%"-*
&-*Q&5"3P#<++%"#*1-.*P@-4"#?*
U&'()&$W* B8,--1-$"-* ,03

0,1"-* 1-.* 1-2* "-"#$")&2'(*
-"1*,1O%,."-*=7--"-*>&#*-1#9*
>"--*="&-"*K0"#(7()"-*@2)("3
)&2'("-* F-28#K'("* "#(<0"-*
>"#."-W* Q&"0"#* ,122"("-* >&"*
"&-*-,22"#*S1-.*04>?*B,'=*,%2*
=#,+8O(,O)* "&-"*;&-&3B(,=&#,*
2"&-* +K22"-e* !<-* S",.0,-3
$&-$*0&2*Q,'(,-O,%%*2<%%)"*,%%"2*
"#%,10)* 2"&-?* X+*,O#&=,-&2'("-*
P,-4* >"#."-* 2<%'("* Q<'="3
#1-$2K01-$"-* K0#&$"-2* ,1'(*
,1O*,%%"-*5&"#"-*.1#'($"OK(#)9*
1+*.&"*67#8"#+&))"*0"22"#*41*
%72"-?*

Zusammenfassung: 
Übungsfelder für 

Achtsamkeits-Rituale 

[* F)+1-$*_F)"+O%122I*
34H=%129*F)"+#@1+"`*

[* B&--"2<#$,-"*_B"-2&0&%&2&"3
#1-$*1-.*GO%"$"`

[* P7-"-*_:&$"-2'(>&-$1-$`
[* #(H)(+&2'("*/01-$"-
[* 67#8"#K01-$"-*_Y">"$3

%&'(="&)9*M"2'(&'=%&'(="&)9*
Y,%,-'"`

[* 0">122)"2*;12&=(7#"-**
_4?Y?*.,41*+,%"-9*),-4"-9*
M"2'(&'()"-*"#O&-."-`

[* A+".&),)&5"D*6%,-$=7#3
8"#*_4?Y?*6%,-$2'(,%"-9*
b'",-.#1+9*C,&-+,="#9*
)&0")&2'("*;1-.<#$"%9*
B'(,+,-"-)#<++"%*12>?`

N'($+,0B2'*$+*C($5(&3$'%0$.,%-(G
A'&3(0($O6*-(2'*J$O0'))A'&3*(2'*$
,*3$Q24#(2/'(#,*-%&(#2(2'*R$O('0$
'#2(2$ S,-(*3$ A(%"#6H0'-0$ %'($ %'"#$
)'0$T(2%"#'(3(*(*$ME2<(2%"#,&(*$

,*3$ 5('&)(0#B3(*R$ U."#$ 3()$
?,%'C%0,3',)$'*$ME&*$HB&-0($('*($
+,%A'&3,*-$ /,2$ VB&.2'0>G@#(2.G
<(,0'*$'*$3(2$O"#1('/R$?'0$'#2()$
M'*3(2CB*/(20GW*%()A&($ XB*H(0G
0'%%')B$ Y111R"B*H(00'%%')BR3(Z$
#.0$%'($('*$?(3',)$-(H,*3(*J$'#2($
),%'C<63.-B-'%"#(*$!3(.&($('*()$
)E-&'"#%0$ A2('0(*$ V,A&'C,)$ /,$
T(2)'00(&*R$Q42$Q2.-(*$,*3$+*G
2(-,*-(*[$.*C(R#(&3=A&,(1'*R"#
!*HB2).0'B*(*$/,$M,2%(*$,*3$

1('0(2(*$V2BF(C0(*[$
111R.*C(#(&3R3(
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Begriff der Meditation


