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������?��"��"���	��������
�C��������������!>�����������(��	������

2���������
��	����������D��	�����������	C�������"�������?�
��	�	�

�"��"���	�*���������*K���������+!>��������G�������.�����B��*

�������	*K���������+!>����������!�5����.�������2���	�����������*

	����2�������!����	����"�=��	����6�!��/����"������?*�
"���

4������2������	��������	����������		���!������������"�0>���������������

�������	�����������������		 ���	���������� �B���������	�����
�*

���	�������������������X�����������������?��"��"�,��������"�4�����

��
��	���	��	��(�����C�	�
���������,�������������*�!*5����*������(*

	�
�� ���������	��������	�������4������,����(�(�����"�=��������

������������������������	 ���������������G�	���������������/�
����*

	����C���� �����������X������ ���	�����������!>��G���������(��	�

�������
��������	����������������	,�!>��8���	��������(�����D��*
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TEIL 1
FÜR DICH
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ÜBERBLICK: 
SO SIEHT DER RAHMEN 

IN DER PRAXIS AUS
#"@�%"�D��������������"�9��������L��	�!>������(��,�����
�	������

�����G���	�	���"�

ZWISCHENDURCH (2–5 MINUTEN)�
<"�(��,��DJ����>
����+��	������@��
�����������!�����.

ABSCHLUSS (5–8 MINUTEN)�
H"�(��,���������+,������	����	�
���,����������.�

�"���!"�����8���]G���(�+��	�����.

���������	���
���������
�
�����������������
�����������
�

���	�������
�
������	������
����������	����������������	�����

���
���������	�����
���������	������������������

1. ANKOMMEN: CHECK-IN
B���5���(*������X �������������	�����(J������������������
��	 ����*

��������(�������"�7��	������(��,"�%�@�����(�������������"

GJ�������0������+�C��������./

▶ G�	���������=��	�(������������	���������A

▶ =���
��������������	� �����	�������L��	�!>���������	�����A

▶ =��������������������������������@���������,����(�C���A

▶ =��������������=���������G����	 ������������	��������	A

��������
���	�
��������������������	�����
��������������

����������
�����	��	� ���!	��������������
��
�����������

������������"�����	��������������������
���	�#������	�����

����
��	����	����

$�		��	��	�%���������	��������������&����'�	���������('���)�

�������������������������
���������#��
���*���+��������
���

���,	��������	�����-#��������.	��������
�
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2. STARTTEXT (LAUT + STILL)
8��������!����������C	,�����	������������!>�������������������������

M�������	,�������(��,���G����	������	����"

��������
�������*,
���������������	�������������������&�����

*�
������/����
�*
������������������
������������	�*
����������

"�	��������0���
���	�����1"�	�����
�����
�'2���
���
�	��3�

���0	���/�������%�4�
�
�
�����
��
����5�����6�	������0	�!	������

7����
�������8����9�

6���(��������@�����	�����!��	�����G����� �������������8�������^�"

+�	����.�

��		 ���������	 �����������	
�����/�G�	 �=�����	��� �7�\���� �G>*

���(��	"

+�	����.

6���
�		����������������	/������=������	�����8��
�����������	�	���*

���"

+�	����.�

6�������������L��	"�6�����������	�������������	����
�������"

+�	����.

6����J�����!���� �������������������	"

+�	����.

6���>
� ���JY��������\�����,�����(�������
�����"�

+�	����.

6���
�������������������
�
������	��������
�	"

+�	����.

6�������������		�!>�������		����	���@���	�D������	�������	�2������,��*

(��	"

����

3. KURZES GEBET ZU BEGINN 
��		 �����
������	������"�

��
�����G�	�!>�����������0�����������������!>������������8�����"�

7��!���� ���!���(����,��������/�!>����� �������������������	"�

������������L��	"�����"
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4. KÖRPERÜBUNG:
6���������
������
�����	�����B��������/�G������G���������J����

DJ����>
����� ����������
�������	�(����B�!������ �(J�������	�

��������������!����������������,��C���	��(��	����"�2��������	����

&������"�4����	��������	����
�	 ��
������������	������	����	"

4�����F
������	���������	����(J���������	���	��F
�����������������

G���(����2�����������	
��
��������	
����G���(���
�������
	�

����� ��������������������	����������������4��(������(	 ���������

�������������(J��������������(	������,������(���/�,���2�����������

���������� �3����� �B��	����������������=����� ���������	��	����

���,��������"

8��������!����������
�����		����������������������"�G���������M�*

�����
�����		������(����������� �
�
���������	������	"�4�����������

(J�������
�����J\��	�
���
��"�4������	��������������	�����	�����

�����
��������
���	�����"�9�������!�������� �������������(�� ���*

!>���������(J��������������(	��������X������"�

+�,���������7�����)$�����#��

�������	
���
������	������	�

�

�	��������@����������!>��������J��������	�@�
�� �����>����	����������*

����
����������������C�	�����&�	���	!�����"�4�������	�� ������L�*

����� ��������	��	��������(������"�4��
�����	���������	�� �
����������

B�����������������Y���������������8�
�����������(���(����	"

�������	��������������

D�����������������(�����������,��>�(/�,������8��� �����������

��
�	 �,����������	��	�������������&�	�����������Y�����,���������� �

�����������������
��	"

�������	��������������

9������������������G����	 ��������,������� �����������������

(J���������	�C�	"����������	���>��	���������	������	������ ������8�����

����>�(������������2�������	����������0>Y��"����������	������	�

�������K������	��������������������2��>�������������D����������!�

����7��	�����"

4������	�����	��2��	���	�����>���"�B�������	 �(��,����,������"

�������	��������������
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0�������������/�D��������7�\�������������������������������A

���������	�,���	������������������ �=��	� �=C��� �D��X����������*

����	"����������	���	��������������(����"����������	�(����	���������������

�������������	�����������"�����������	����&������"

=������7�\�������	����	����A

��������	�	�����	
������������������

0������������������Y���/�D������������	����������������������������

����������A

���������	�,���	������������������������ �3����� �4���( ���������

���������=����� �����K��������������������,��
��������"����������	�

�����	����������	�������,�������������"�4������	�����	��
����*

����(J����"

=��������������	����	����A

��������������	��������������

���������	���	�
������������,��	�����/�7�\�������������	"�4���
����*

	�	�����	 �������	������	���������	��	���	"����C��������(��������

���������������������������,��	���
�����������"�2���������!���
��*

���������	����"

4������	����	������	���J���"

�	��������� ��������!>������������������	"�

3�������������"

��>�������������� ����������	�C�	/������	��� �����2��������������

3�	���������	������"

=��������J��	��	 ���	�����������������Y��������=��	������������

(��,�����	,/

=����J��	�����������������F
������	������A

4������	�����F
��������	�������	�������������������
�����,C�*

���"

+��)���
���		����� ��	���	�	��	��������!���		�
��������"�������
�

�	
��������	��#�������������$������!�����������	��%
	���������&'�!�


��	���
�����������	����������	���(��
���
�	�)

�����
����



24

5. MUSIK ALS ANKER
G���(�(��������������������!���������B
�������������D��!�������*

����"����
�����������������J���,������������������ �����������		���

���������	����	�����
�����	�������	�����"

8������,����
�������������J���/

▶ E��Z�2����Z/��	�Z�&���

▶ E��Z�2����Z/�8�	�8�
����
��	������	�=���

▶ 9����������/�0�����������

▶ 2�	Z��8�
���/�=������

▶ �������D�Z�/�=����������

▶ 5������2��	��/�9���������������

▶ K���Z�7���/�G����	��!�8�!�

▶ _����4��(��
���/����Z����!�	���=����
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��
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▶  =���	�����������	������������@�
�������
�������

� ���������������	�A

▶  =�������	�������	,�`B����	���	�	������(����=��	a���	����A

▶  =���(���	�,��=��	���������������	����������A


