In die Essenz eintauchen - Partnerform (Hannover, 23.-25. Marz 2007)

Die Partnerform wird nur von Méannern praktizierie 8rdert und unterstitzt die Kooperation untemiirn. Diese
Form ist ausdricklich nicht fir Frauen bestimmtliieinmal zum anschauen, weil es sie in ihreradeziForm
fixiert.
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Beide Partnestehen sich gegeniiber und finden den passendéantilmieinander mit Hilfe der Stablangen.
AtmenStand FURe zusammen, Stab unter re Achsel, re Idnhithn mit ZF gestreckt anliegend,
hineinatmen in den Stab, sich ausdehnen in ihnrhifte fihlen

li Schritt seitwarts zum Kriegerstand, Stab miiéind abstellen vor dem li Ful3, li Arm leicht angekelt,
Wurzelnli Arm strecken mit einatmen und Knie leicht bengEnergiefasern aus den FufRen in die Erde
schicken, ausatmen mit Arm leicht heranziehen

Schulterbeide li Schritt vor mit Stab an Stab kreuzen ing&wovon re oben nach li mitte, re
Hand oben, re Schritt vor mit Stab sanft auf diedhulter des Partners, li Hand oben
Schienbeime Schritt zurtick mit Stab neben re Schienbein natln stoRen, li Schritt zurtick

mit Stab neben li Schienbein nach unten stol3en

Stirn 180° li drehen mit Stab zur Stirn des EK, re Hahdm li Hand li Hiifte,

Stab vorm OK waagerecht runter mit re Schritt Btap waagerecht hoch tber Kopf mit
ausgestreckten Armen und Finger strecken, OK nd@ff] Stab waagerecht runter bis Hifte mit
Héande schliel3en, wieder hoch mit Hande 6ffnen, @BC e drehen, Stab runter mit Hande
schliel3en

OK 90° li drehen (nach vorn) mit li Schritt vor uSdab senkrecht li neben der li Hifte, re Schritt
ran mit Stab re neben re Hufte (paddeln), Stabbien li Hufte senkrecht re Hand oben, Hande
offnen, Arme ausgestreckt mit ausgestreckten Fmggab senkrecht OK 180° nach re drehen,
VitalzentrumStab waagerecht zum Vitalzentrum Leber, VZL mindstab streicheln mit
Handgelenke einwérts drehen

FuReli Schritt zuriick mit Stab vor re Ful3 absetzeidnd unten mit offene HF nach li, auf
FuRRballen 180° li drehen Stab im Kreisbogen fegen

Quellscheibéi Ful’ Gleitschritt vor mit Stab zur QuellscheibesdEK stol3en 2x, Partner gehen
entlang des Stabes re Seite aufeinander zu, ré&tSahrmit Stab umgreifen und Sto3 zur QS und
ein Gleitschritt re mit Sto3 zur QS, Partner gebtettang des Stabes li weiter aufeinander zu
Knieli Schritt vor mit re Knie zur Erde (oder beuges)ab re vorm re Bein absetzen, beide
Hande umgreifen den Stab, re Hand oben, atmeng B&dner knien nebeneinander und schauen
in Entgegengesetzte Richtungen, li Schulter achiuer ohne Bertihrung

Oberkoérperbeide Partner stehen auf mit 90° re drehen, stBlieken an Rucken ohne
Berthrung, Stab senkrecht vorm OK zum EK vorsto&¢at) heranziehen zum OK, Stab 180° re
drehen mit Hande umfassen, li Hand oben, Stab mattvorstol3en und zurickziehen
Brustbeide Partner zugleich Stab waagerecht vorstof¥eBragt des EK

HuftenStab runter auf Hufthdhe, re Seite de Stabes niatén mit dem Partner auf Hifthohe
kreuzweise antippen obern - untern, li Seite Ulgrkiobern - untern, re Gberkreuz unten - oben,
li kreuzen unten - oben, Stab waagerecht hoclseldilterh6he langsam vorwarts kreisen 3x,
Stab ruckartig runter bis Bauch mit Hande halb musan, Stab zur Hifte runter mit Hande ganz
zusammen mit ausatmen, einatmen mit Stab hochKdggrund Hande weit auseinander
VitalzentrenStab am Koérper vorn runter zur QS mit Hande schuiggt zusammen, Stab in
Handgelenken nach oben drehend — QS streicheln liSSaite des Partners sanft streicheln, re
Seite des Partners sanft streicheln, noch maidistreicheln mit nach oben drehen des Stabes
Herzli Ful3spitze hinter re Fuld setzen, 180° li dreh@n Partner Visavis, Stab 45° Neige mit re
Seite oben Uber Kreuz anstof3en mit dem Partner fzenn des EK), Stab 90° re drehen (li Seite
oben) noch mal die Stdbe aneinander stol3en

Schulterbeide Partner auf Ful3ballen 90° drehen in eine osaw@e Richtung mit Stab innen
nebeneinander zur Schulter des EK, 180° drehendibgemeinsame Innenseite, Schlag zur
Schulter des EK

Bodenmit jeweils dem aul3en stehenden Bein ein Schniticky OK 180° auswarts drehen mit
Stab durch die Hande zum Boden gleiten lassen, d@®én zurlick drehen mit Stab im
Kreisbogen uber den Boden fegen
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Handgelenkgeweils das aul3en stehende Bein ein Schritt voStaih waagerecht und li
eintauchen (paddeln) weiter Schreiten mit Stabrmaechen, li-re, li-re Schritte mit paddeln,
Hande in der Mitte des Stabes nahe beieinandeddédenke vorm Bauch, Stab nahe am Korper
Links schnelleiSchritt nach links mit Stab waagerecht in Schutibehvorsto3en

HorizontOK 90° li langsam drehen, 180° re drehen mit Horiazzannen, re Schritt vor, OK

nach re drehen mit Stab waagerecht, OK zuriick drabeh vorn

li Schritt ran mit Stab unter li Achsel li Hand hden StabZentrumStab zwischen den Ful3en
abstellen, beide Hande halten ihn, li Hand oben



