In die Essenz eintauchen - Stabform (Hannover, 23.-25. Marz 2007)
den Raum um uns herum fihlen, wahrnehmen, sicheélmusst machen mit dem Stab als Werkzeug, Worter
aussprechen als Befehle der Absicht kurz bevoBdigegung ausgefihrt wird
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AtmenStand Fiul3e zusammen, Stab unter re Achsel, re lkdnithn mit ZF gestreckt anliegend,
hineinatmen in den Stab, sich ausdehnen in ihnrhifte fihlen

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

Schulterli Schritt vor mit Stab zur Schulter des EK, rendaben, re Schritt vor mit Stab zur
Schulter des EK, li Hand oben

Schienbeinme Schritt zurtick mit Stab neben re Schienbein natén stol3en, 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 Gber Kopf mit
ausgestreckten Armen und Finger strecken, OK nd@ff] Stab waagerecht runter bis Hifte mit
Hande schliel3en, wieder hoch mit Hande 6ffnen, @BC e drehen

VitalzentrumStab runter mit Hande schliel3en, OK 90° li drefrexch vorn) mit li Schritt vor und
Stab li neben der li Hifte, re Schritt ran mit Stalmeben re Hifte (paddeln), Stab li neben li
Hufte senkrecht re Hand oben, Hande 6ffnen, Arnsg@streckt mit ausgestreckten Fingern Stab
senkrecht OK 180° nach re drehen, Stab waageraohVitalzentrum Leber, VZL mit dem Stab
streicheln mit Handgelenke einwarts drehen

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

Quellscheibdi Ful3 Gleitschritt vor mit Stab zur QuellscheilesEK stol3en 2x, re Schritt vor
mit Stab umgreifen und Stol3 zur QS, GleitschrithreStol3 zur QS

Knieli Schritt vor mit re Knie zur Erde (oder beugeslab re vorm re Bein absetzen, beide
Hande umgreifen den Stab, re Hand oben, atmen

Oberkorperaufstehen mit re Bein ran und Stab senkrecht voknz@n EK vorstol3en, Stab
heranziehen zum OK, li Schritt vor mit Stab re ém®i80° Hande umfassen, li Hand oben, Stab
vorstofR3en und zurtickziehen

Brustre Schritt vor mit Stab waagerecht vorstol3en zusBdes EK

Huftenauf FuRballen 90° li drehen, Stab re nach vorrreitifte des EK tippen, li Hifte EK
tipp, Stab waagerecht hoch auf Schulterh6he langsawérts kreisen 3x, Stab ruckartig runter
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bis Bauch mit Hande halb zusammen, Stab zur Huifteer mit Hande ganz zusammen mit
ausatmen, einatmen mit Stab hoch tber Kopf und elémait auseinander

VitalzentrenStab am Korper runter zur QS mit Hande schulterlzrtessammen, Stab in
Handgelenken einwérts drehen — QS streicheln, IB&#ite zum VZM, ebenso streicheln, Stab
re Seite VZL, ebenso streicheln

Herzre Ful3spitze hinter li Fuld setzen, 180° re dreS&ah 45° Neige vorstofRen mit re Seite
oben zum Herz des EK, Stab 90° re drehen (li $&i&:) dann vorstolRen

Schulterauf Fu3ballen 90° li drehen mit Stab zur Schules BK, 180° re drehen, schlag zur
Schulter des EK

Bodenauf FiulRen 180° li drehen mit Stab zum Boden, 18@frehen mit Stab tUber den Boden
fegen

Handgelenkdi Schritt vor mit Stab waagerecht und li eintauctjeaddeln) re Schritt mit re
eintauchen, li-re, li-re Schritte mit paddeln, Hgalknke vorm Bauch nahe Kdrper

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



