Der Sprungin den Abgrund (Bath, 22.-25. Juni 2007)

Der erste Teil der Bewegungen wird zwei mal schuradl hektisch ausgefuhrt, und zwar so wie man
sich kennt, wenn man Selber unter dem Druck uresStron Angst sich bewegt.
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li FuRspitze vorn auftippen, Hacken auftippen &<-ul? das Gleiche 3x

Kdrper anschalten

li Faust schlagt zur Schlafe des EK mit Schrittee, re Faustschlag zur Schlafe mit li Schritt
vor, li Faustschlag mit Schritt re vor

re Faust schlagt mit weicher Seite (Handkante)Stun des EK mit Schritt re zurick, li Faust mit
li Schritt zurlick, re Faust mit re Schritt zurtick

180° re drehen auf Ful3ballen mit Korkenzieher-F=a0B8tli Faust Innenhand zeigt am Ende nach
li, Korkenzieher-Fauststol3 re mit Schritt li, Konkgeher-Fauststol3 li mit Schritt re

3 Aussenkreise mit li Ful3spitze auf dem Boden zeinh

li Faust von re Schulter Ruckhandschlag nach lidesrli Schulter mit ¥ Drehung li

li Faust mit Armkreis von unten Utber hinten una@idber Kopf nach vorn als Riickhandschlag
mit Schritt re vor, re Faust Ruckhandschlag mitrichvor, li Faust Riickhandschlag mit Schritt
re vor

re Faust Rickhandschlag von unten unters Kinn #esiE Schritt re zuriick, li Faust
Ruckhandschlag unters Kinn mit Schritt li zuriekFaust Ruckhandschlag mit Schritt re parallel
ran zum li Ful

re Fuld hinter den li Ful3 setzten, 180° re dreheémaritaust von der li Schulter horizontaler
Schlag nach re mit der weichen Faust (Handkanid) neit re aussen

FuRRkick li Fu3 Seitenkante nach li unten mit Glmitsig und zugleich li Faust Ruckhandschlag
von der re Schulter zur li Hifte, FulRkick re FulR&eante nach re unten mit Gleitsprung und
zugleich re Faust Rickhandschlag von der li Schaliere Hufte 2x

% Drehung nach re, li Fu3 Schritt ran mit Faust$itéBust (Innenhand oben) von der Hifte nach
vorn, re Schritt zurtick mit Fauststol3 re FaustdenHufte nach vorn, li Schritt zuriick mit
Fauststol3 li Faust von der Hufte nach vorn, redratchritt zuriick zum li Fuf3 mit Fauststol3
beide Fauste zugleich, noch mal beide Fauste vioHlidite vorstol3en

Erster Teil bis hier zwei mal schnell ausfihren.

li Unterarm weiche Innenseite mehrmals sanft stedic mit dem Handballen der re Hand von
der Ellbeuge abwarts bis zum Handgelenk, re Untetanenseite sanft streicheln

Handgelenke vorm Bauch zusammen bringen mit ausatme Hande abgewinkelt,
Handgelenke hinterm Ricken zusammen (soweit esohelet Anstrengung), mehrmals wechseln
mit flieRender Atmung

li Unterarm Innenseite mehrmals sanft streichelesmal langsamer und tiefer atmen und
einsinken in die Entspannung, re Unterarm Inneaseaihft streicheln ebenso

Handgelenke vorm Bauch zusammen bringen mit ausatme Hande abgewinkelt,
Handgelenke hinterm Ricken zusammen mit tief eieatmorn zusammen ausatmen, hinten
zusammen einatmen, vorn zusammen ausatmen

Ersten Teil der Form wiederholen. Diesmal in eiremderen Rhythmus und in einer neuen
Stimmung die Angst anzuerkennen, sie zu identéiziend dann hinzugehen um sie zu treffen,
durch sie hindurch zu gehen und am Platz in denrdxizhzu springen.

li Ful® vorn auftippen mit einatmen, Hacken auftippat ausatmen, re Ful3 ebenso

Kdrper anschalten und dann Spannung langsam loslose

li Fauststol3 zur Schlafe des EK mit re Schritt vlem Fauststol? langsam mit Spannung und
Kraft haltend ausfihren, dann Faust 6ffnen uncakssin der Spannung im Korper, re Fauststol3
mit li Schritt vor ebenso
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li Faustschlag weiche Faust zur Stirn des EK miiri®di zurtick, langsamer Schlag mit voller
Anspannung, dann Faust 6ffnen und Anspannung kmstase Faustschlag zur Stirn mit Schritt re
zurtick, Anspannung - Entspannung ebenso

% Drehung re mit Korkenzieher-FauststoR li Faudefd-auststold nach der Drehung), Faust
langsam 6ffnen und Spannung loslassen, re Korkleazieauststol3 mit li Schritt, Faust langsam
offnen und Spannung loslassen

li Fuld 3 Einwartskreise auf dem Boden zeichnen

% Drehung nach li mit langsamem Rickhand-Faustgdhkaust von re Schulter nach vorn vor
li Schulter, Faust langsam 6ffnen und Anspannustagsen

re Schritt vor mit langsamem Rickhandschlag li FAmskreis Uber Kopf nach vorn, Faust
offnen und Anspannung langsam loslassen, li Sahoitmit langsamem Ruckhandschlag re
Faust Armkreis Uber Kopf nach vorn, Faust 6ffned Anspannung langsam loslassen

li Schritt zurtick mit li Faust langsamer Ruckharidag von unten unters Kinn des EK, Faust
langsam 6ffnen und Korper entspannen, re ¥ Scunitick zum Parallelstand mit re Faust
langsamer Ruckhandschlag unters Kinn des EK, Fangsam 6ffnen und Korper entspannen
re FuRspitze hinterm li Hacken absetzen, ¥z Drelemgit re Faust von li Schulter langsam
horizontaler Schlag mit weicher Faust nach weAuBen, Innenhand zeigt nach unten, Faust
langsam 6ffnen und Korper entspannen

FuRRkick li Fu3 nach li unten mit Gleitsprung naictirid li Faust von re Schulter langsamer
Ruckhandschlag zur li Hufte, Faust langsam offrmoh KiGrper entspannen, Ful3kick re Fuld nach
re unten mit Gleitsprung nach re und re Faust v8ehulter langsamer Riuckhandschlag zur re
Hufte, Faust langsam 6ffnen und Korper entspannen

Y, Drehung re, li Schritt ran mit li Faust Innentiarben von der li Hufte langsam nach vorn
stol3en, Faust 6ffnen und Korper langsam entspane&gchritt zurlick mit re Faust Innenhand
oben von der re Hifte langsam nach vorn stoRerstiediimen und Korper langsam entspannen, li
einen halben Schritt zurtick zur Parallelstellunglmeide Fauste zugleich vorstoRen, Hande
langsam 0Offnen und alles entspannen, noch mal ls&idste von der Hifte vorstol3en, Hande
langsam 6ffnen und Korper entspannen

Sich erinnern an eine Szene der Angst. Dann eine ltee fir Handlung, Inneren Dialog und
Korperposition sich vergegenwartigen mit der mawlie Angst hineingehen will. Mit dieser
neuen IdeeSprung nach vorn in den Abgrund



