Man muss kein Arzt sein, um zu wissen,
dass Bertihrungen dem Kérper und der
Seele guttun. Auch Kuscheln kann ein
Stiick weit heilsam sein. Die Wirkung
von gezielter Berithrung geht jedoch
weit dariiber hinaus. Kein Wunder also,
dass es viele verschiedene manuelle The-
rapieformen (z.B. Therapeutic Touch,
Japanisches Heilstrdmen, Osteopathie)
gibt. Auch in Dr. Stones Konzept ist die
Heilkraft der Hinde ein sehr wichtiges
Element. Zum einen kann der Polarity-
Therapeut bei der Behandlung mit spe-
ziellen Griffen Energieblockaden am
Korper des Patienten aufspiiren und

IV. DIE ENERGIE ZUM FLIESSEN BRINGEN

P N

Beriihrungen ldsen
Energieblockaden auf

losen. Zum anderen entwickelte Dr.
Stone auch Beriihrungsformen, die zur
Selbsthilfe geeignet sind. Sie konnen
sich tiglich damit behandeln, um Thre
Selbstheilungskrifte zu aktivieren und
das psychische Befinden zu verbessern.
Aulerdem lassen sich Beriihrungen z. B.
bei angehenden Kopfschmerzen, begin-
nender Migrine, Stressgefithlen und
Verdauungsproblemen einsetzen sowie
zur schnelleren Regeneration nach Ver-
letzungen und Krankheiten. Die fol-
genden Beriihrungen sollten Sie in der
angegebenen Reihenfolge durchfiihren,
jede fiir etwa 5 bis 10 Minuten halten

und danach noch jeweils 2 bis 3 Minu-
ten nachspiiren. Bitte haben Sie etwas
Geduld, denn vielleicht braucht es einige
Male, bis Sie den Energiefluss in Form
von Wirme, Pulsieren oder Kribbeln
richtig spiiren.

SO LEGEN SIE HAND AN

1. Einstimmung

Entspannt und aufrecht sitzen. Die
Aufmerksamkeit nach innen richten,
langsam atmen. Wenn Sie véllig ruhig
sind, die Hande ca. 20 cm vom Kopf
entfernt halten, dann ganz langsam
auf den Kopf legen. Versuchen Sie da-
bei, die Energie zu spiren.

2. Nordpolgriff

Hande sanft an den Kopf halten. Eine
vorn an der Stirn, die andere hinten
am Hinterhauptknochen (zwischen
Schéadel und Hals). Wer méchte, kann
sich einen ganz leichten Zug des
Kopfes nach oben dabei vorstellen.
Nachspiren, wie die Energie zwischen
hinten und vorn frei flieBt.

3. Bauchschaukel

Eine Hand sanft auf die Stirn, die an-
dere entspannt, aber mit ganz leich-
tem Druck auf den Bauch legen. Fin-
ger und Handgelenk bleiben locker.
Beobachten und nachfiihlen, wo es
prickelt. Versuchen, den Energiefluss
zwischen oben und unten zu fihlen.

V. AUSGEWOGEN ERNAHREN

Guter Brennstoff hilt den Motor am Laufen — das gilt fiirs
Auto wie fiir unseren Korper. Energie hat nur, wer sich gut
ernihrt — das ist besonders in Stressphasen wichtig. Weil
Lebensmittel individuell verschieden vertragen werden, muss
jeder fiir sich herausfinden, was ihm guttut. So gelingt es:

FUHREN SIE EIN ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Alles notieren, was Sie zu sich nehmen — mit Zeitpunkt, Ess-
geschwindigkeit, Befindlichkeit. (Treten Beschwerden auf?
Welche? Wie stark? Wie lange dauern sie an?) Schreiben Sie
es auch auf, wenn Ihnen etwas guttut, also gut verdaulich
ist, lange satt macht, viel Kraft gibt. So werten Sie die
Notizen aus: Sie leiden z. B. unter Miidigkeit oder Blahun-
gen? Dann kontrollieren Sie im Tagebuch, nach welchen

Lebensmitteln die Symptome auftreten. Nach jedem Mal
essen/trinken oder nur, wenn sie zu einem bestimmten Zeit-
punkt konsumiert wurden? Finden Sie heraus, was lhnen gut
bekommt, und versuchen Sie, Energierauber wegzulassen
und vermehrt Fitmacher in lhren Speiseplan zu integrieren.

WAS SIND ENERGIESPENDENDE LEBENSMITTEL?

In der Regel gilt: Je naher das Nahrungsmittel seinem ur-
spriinglichen Naturzustand ist, desto mehr Lebenskraft birgt
es in sich. Optimal sind also méglichst frisches Obst, Ge-
muse und Salate. Industriell stark Verarbeitetes im Speise-
plan sollte man moglichst reduzieren. Wichtig: In einem
relativ festen Rhythmus etwa alle 4 bis 5 Stunden essen —
denn unregelmaBige Mahlzeiten bringen mit der Zeit den
Stoffwechsel und die Verdauung aus dem Gleichgewicht.
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Polarity-Therapie

nach Dr. Stone

Gelost, gelassen

chergle

So geht’s nicht weiter: Jeder dritte Berufstatige fuhlt
sich erschopft, gerade Frauen treibt die Doppelbelastung zwischen
Job und Familie an den Rand des Burn-out. Mit Polarity, unserem
neuen, ganzheitlichen Programm, kénnen Sie neue Kraft und
Ruhe tanken, um endlich wieder zu sich selbst zu finden

gestresst sind wir alle mal. Das kein Problem,

wenn wir nach einer stressigen Phase wieder zur

Ruhe kommen. Aber wenn die Belastungen im

Job stindig zunehmen, die eigenen Anspriiche,

ein tolles Familienleben zu fithren, zusitzlichen
Druck austiben, bleibt keine Zeit mehr, um herunterzukom-
men. Wir fithlen uns wie Hamster im Laufrad, komplett
fremdbestimmt, und irgendwann stellt sich das beklemmende
Gefiihl ein, selbst gar nicht mehr stattzufinden. Typische
Symptome sind dann Schlafstorungen, Verdauungsbeschwer-
den, Kopfschmerzen oder Depressionen. Wir brauchen etwas,
das von innen heraus stirkt. Eine Stiitze ohne Risiken und
Nebenwirkungen ist Polarity, die ganzheitliche Gesundheits-
pflege, die sich auch einfach in den Alltag integrieren ldsst.
Was ist Polarity? Eine Synthese aus ostlichem und westlichem
Heilwissen, die aus tiber 50 Jahren therapeutischer Erfahrungen
vom Osterreichisch-amerikanischen Arzt Dr. Randolph Stone
(1890-1981) in Chicago entwickelt wurde. Er beschaftigte
sich mit Ernahrungslehre, Naturheilkunde, Osteopathie, Tra-
ditioneller Chinesischer Medizin (TCM) und Ayurveda. Fiir
ihn war Gesundheit mehr als die Befreiung von Symptomen.
Er bezog immer Korper, Geist und Seele in die Behandlung
mit ein. Wie die Arzte in der TCM ging Dr. Stone davon aus,
dass im Menschen Lebensenergie fliel’t. Es stellte sie sich in
einem Spannungsfeld zwischen Plus- (z. B. Kopf) und Minuspol
(z.B. FuiBe) vor — daher der Name Polarity. Als optimal gilt
es, wenn das Energielevel im neutralen Bereich liegt.

Element des Polarity-Konzepts der achtsame Umgang mit sich
selbst. Ein weiterer Baustein sind spezielle Beriihrungstech-
niken, mit denen sich Storungen im Energiefluss aufspiiren
und auflosen lassen. Aus dem Yoga entlehnte Dr. Stone ein-
fache Ubungen, die helfen, korperliche, geistige und emotio-
nale Spannungen loszuwerden. Jede der Bewegungsabfolgen
ordnete er einem oder mehreren Elementen aus der TCM zu,
die alle einen korperlichen Bezug haben: Erde u. a. zu Nacken,
Darm und Knien; Feuer z. B. zu Kopf, Solarplexus und Ober-
schenkel; Wasser zu Geschlechtsorganen, Lymphe und Becken;
Luft zu Nerven, Lungen und Nieren; Ather durchdringt den
ganzen Korper. Und die letzte Siule ist eine ausgewogene,
individuell abgestimmte Erndhrung.

Wem hilft es? Polarity starkt bei Erschopfungszustinden und
in belastenden Lebenssituationen. Es lindert Verspannungen,
Migrine, Kopf-, Ruckenschmerzen sowie Verdauungsprobleme
und beschleunigt die Regeneration nach Unfillen oder Ope-
rationen. Abgesehen davon kann es jeder praventiv anwenden,
um korperlich fit und seelisch gesund zu bleiben.

Wie lernt man, damit zu arbeiten? ,,Wer bereits Beschwerden
hat, sollte zum Polarity-Therapeuten gehen, sagt Kornelia
Kilb vom Polarity Institut Frankfurt (polarity.de). Die Einzel-
behandlung kostet 50 bis 65 Euro pro Sitzung (Therapeuten-
liste bei polarity-verband.de). Fiir alle, die priventiv die
Gesundheit pflegen wollen, gibt es Selbsthilfeseminare (z.B.
eintdgig, 100 Euro, bei polarity.de). Und wenn Sie sofort etwas
fiir einen harmonischen Energiefluss tun wollen, konnen Sie

POLARITY - Ausbildungen und - Seminare in der Schweiz:

Wie sieht die Behandlung aus? Wenn die Psyche leidet, wehrt  auf der nichsten Seite loslegen. Die Strategien haben wir mit-
sich irgendwann der Korper. Um das zu verhindern, ist ein  hilfe von Kornelia Kilb zusammengestellt. Ellen Warstat

Polarity Bildungszentrum Schweiz Zwinglistrasse 21, 8004 Zurich -
Tel: 044. 218 80 80, Fax: 044. 218 80 89, info@polarity.ch, www.polarity.ch
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I. ZU SICH FINDEN

Morgens die Kinder wecken und mit ihnen diskutieren, dass
Miisli zum Friihstiick besser ist als Nutellabrot. Dann die Kids
in den Kindergarten oder die Schule bringen, anschliefend
zum Job hetzen. Auf dem Heimweg von der Arbeit noch schnell
einkaufen, zu Hause Hausaufgaben kontrollieren, kochen.
Wer auch nur annihernd so durch den Tag diist, denkt kaum
noch an sich selbst und hat oft das Gefiihl, sich zu verlieren.
Der liebevolle Umgang mit sich selbst bleibt auf der Strecke.
Die Folge: Irgendwann sind die Akkus leer. Der erste Schritt,
einem Burn-out vorzubeugen, ist, wieder ein Gefhl fiir sich

zu bekommen. Nehmen Sie sich jeden Tag wenigstens ein paar
Minuten nur fiir sich, an einem Ort, wo Sie keiner storen kann.
Und weil niemand aus voller Fahrt zum Stehen kommt, hier
ein paar Bremsmethoden fiir den Geist. Suchen Sie sich die
aus, die Thnen am sympathischsten ist.

SO KONNEN SIE ABSCHALTEN:

Je ofter Sie diese Methoden praktizieren, desto schneller
und besser wirken sie. 1. Ins Licht schauen Den Raum
abdunkeln und eine Kerze anziinden. Etwa einen Meter
davon entfernt aufrecht, aber bequem hinsetzen. Nacken,
Schultern, Arme und Beine sind entspannt. Fir 5 bis 10
Minuten in die Flamme starren — mdglichst, ohne viel zu
blinzeln. Tief atmen. Die Konzentration fokussiert sich aufs
Licht. Dréangen sich Gedanken auf? Zulassen — und sie dann
ohne Bewertung weiterziehen lassen. Konzentration wieder
aufs Licht lenken. 2. An den Lieblingsort beamen Mit den
Augen einen festen Punkt oben an der Wand fixieren.
Stellen Sie sich vor, auf einer Rolltreppe durch eine Wol-
kendecke hochzufahren. Oben angekommen, visualisieren
Sie, wie an Ihrem Lieblingsort die Sonne scheint. So lange
bei diesem Bild bleiben, bis Sie innerlich ruhig sind. Dann
die Rolltreppe nach unten nehmen. 3. Sich zentrieren
Bequem hinsetzen oder -legen. Tief einatmen und sich
beim Ausatmen einen Satz sagen wie: ,,Ich ruhe in mir.“ So
oft wiederholen, bis der Kérper angenehm schwer wird.

nicht zur Ruhe kommen,
wehrt sich der Korper
irgendwann mit Schmerzen

II. MIT SICH INS GESPRACH KOMMEN

Wenn Sie innerlich zur Ruhe gekommen
sind, ist es Zeit, die zweite Polarity-Stra-
tegie anzuwenden: sich selbst beobach-
ten. Man sollte dabei ungestort sein und
ausreichend Zeit haben. Ziel ist, sich die
eigenen Emotionen, Verhaltensweisen,
Gewohnheiten, Bediirfnisse und Wiin-
sche bewusst zu machen und zu reflek-
tieren. Schon das baut ein Stiick weit
innere Wiederstande ab, unter denen
nicht nur die Psyche leidet, sondern z. B.
auch das Immunsystem, die Verdauung

oder das Herz. Wenn das Selbstgespriach
nicht funktioniert, suchen Sie den Dialog
mit einer Freundin oder auch gegebenen-
falls mit einem Therapeuten.

IHRE PRIVATE FRAGESTUNDE
Das Problem aufspiiren:

1. Was belastet mich?

2. Welche Folgen hat das fiir mich?
3. Wie wirkt sich das im Alltag aus?
Sich Ziele setzen:

1. Wenn durch einen Zauber alle

Probleme gelést werden kénnten, wie
wiirde sich das anfiihlen?

2. Woran merke ich, dass alles
anders ist?

3. Wie wiirde so ein befreiter Tag
aussehen?

Die Losung finden:

1. Wie habe ich Schwierigkeiten
seither bewaltigt?

2. Sehe ich eine oder sogar mehrere
Méglichkeiten, das Problem zu lésen?
3. Welche Mittel brauche ich daf(ir?

72 freundin 16/2009

FOTO: FOLIO-ID.COM

psycho + gesundheit

III. ANSPANNUNG ABBAUEN

Polarity-Yoga ist ideal zur Selbstbehandlung. ,, Wer es tiglich
5 bis 8 Minuten praktiziert, spiirt schon nach zwei, drei Wo-
chen eine Wirkung®, sagt Expertin Kornelia Kilb. Der Korper
wird beweglicher und entspannter. Man ist energiegeladener,
seelisch stirker, geistig konzentrierter. Und keine Sorge:
Polarity-Yoga hat nichts mit akrobatischen Verrenkungen zu
tun. Es sind sanfte Bewegungsabliufe, kombiniert mit Atmung
und manchmal auch Ténen. Und die sollen so langsam prak-
tiziert werden, dass nichts Miithe macht. Rechts finden Sie
Beispieliibungen zu jedem Element. Welche die richtigen sind,
hingt von der Energie ab, die Sie brauchen. Mehr Kraft und
Energie geben Feuer- und Luft-, ruhig machen Wasser- und
Erde-, bei Verspannung und dem Gefiihl der Enge helfen
Ather-Ubungen. Viele Ubungen mit Fotos finden Sie in
,Polarity“ von Beaulieu/Ledermann/Schnetzer (AT Verlag,
36,90 Euro). Empfehlenswert ist auch ein Kurs (polarity.de).

Ubungen so langsam,
dass Sie sich nicht
anstrengen mussen

Taglich ein paar
Minuten Yoga halten
das Stresslevel flach

20 SEKUNDEN INNEHALTEN, DANN GEHT ES LOS:
ERDE: Hocke

In die Hocke gehen, die FiiBe stehen flach auf dem Boden
(wenn das nicht geht, Kissen unterlegen). Schultern und
Nacken sind entspannt. In dieser Haltung 1 bis 3 Minuten
leicht vor- und zuriickwiegen. Zum Abschluss 30 Sekun-
den nachspiiren (gilt auch fiir alle anderen Ubungen). Die
Ubung I8st Verspannungen und Steifheit in Hals, Schultern
und Kiefergelenk und férdert eine gesunde Verdauung.

FEUER: Holzhacker

Aufrecht stehen, Hande falten. Arme beim Einatmen ber
den Kopf heben (wie beim Holzhacken), dabei das Becken
leicht nach vorn kippen. Beim Ausatmen den Oberkdrper
und die gestreckten Arme nach vorn schwingen, Becken
zurlickziehen und dabei einen lauten Ha-Ton von sich
geben. Sich wahrend der Ubung vorstellen, dass Feuer aus
den Augen spriiht. 5- bis 10-mal wiederholen. Setzt
zuriickgehaltene Geflihle und Frustrationen frei, 16st Span-
nungen in Wirbelsaule, Hals, Schultern und Becken.

WASSER: Schaukelrolle

Auf den Boden setzen, die Beine mit angewinkelten Knien
vor dem Korper aufstellen. Die Hande umfassen die Ober-
schenkel. Den Riicken rund machen und nach hinten rol-
len, dabei die Schenkel Richtung Brust ziehen. Dann die
Beine wieder wegdriicken und zum Sitzen kommen. Das
Ganze soll eine flieBende Bewegung sein. 20-mal wieder-
holen. Die Ubung 18st Verspannungen im Nacken, der Keh-
le und den Schultern, kraftigt die Muskulatur von Riicken,
Hufte, GesaB und Bauch und starkt das Herz.

LUFT: Pierre-Ha-Atmung

Aufrecht mit leicht angewinkelten Knien stehen, die Arme
in Schulterhdhe nach vorn strecken. Drei kurze Atemziige
durch die Nase machen, dabei Hande in raschem Wechsel
Gberkreuzen. Dann gleichzeitig Arme zur Seite 6ffnen,
Knie strecken, sich auf die Zehenspitzen stellen und beim
Ausatmen einen lauten Ha-Ton machen. Beim Einatmen
Arme wieder nach vorn und leicht in die Knie gehen.
5- bis 10-mal mit ineinanderflieBenden Bewegungen
wiederholen. Offnet Brustkorb, Hals und Stimme, nimmt
das Geflihl von Enge und hilft bei Frustration.

ATHER: Neutrale Position

In den Schneidersitz gehen, Kndchel liegen tbereinander.
Hénde mit Gberkreuzten Gelenken auf den Kndcheln ab-
legen. Schultern, Nacken und Kiefer sind locker. Tief ein-
und ausatmen. 2 bis 3 Minuten sitzen, sich in Gedanken
nach innen zuriickziehen. Regeneriert nach Anstrengung
und hilft bei Uberforderung. Ideal fiir den Abschluss einer
Ubungsreihe, weil die Position beruhigt und zentriert.
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