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Man muss kein Arzt sein, um zu wissen,
dass Ber hrungen dem K rper und der
Seele guttun. Auch Kuscheln kann ein
St ck weit heilsam sein. Die Wirkung
von gezielter Ber hrung geht jedoch
weit dar ber hinaus. Kein Wunder also,
dass es viele verschiedene manuelle The-
rapieformen (z.B. Therapeutic Touch,
Japanisches Heilstr men, Osteopathie)
gibt. Auch in Dr. Stones Konzept ist die
Heilkraft der H nde ein sehr wichtiges
Element. Zum einen kann der Polarity-
Therapeut bei der Behandlung mit spe-
ziellen Griffen Energieblockaden am
K rper des Patienten aufsp ren und

IV. DIE ENERGIE ZUM FLIESSEN BRINGEN
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Ber hrungen | sen
Energieblockaden auf

| sen. Zum anderen entwickelte Dr.
Stone auch Ber hrungsformen, die zur
Selbsthilfe geeignet sind. Sie k nnen
sich t glich damit behandeln, um lhre
Selbstheilungskr fte zu aktivieren und
das psychische Be nden zu verbessern.
Au erdem lassen sich Ber hrungen z.B.
bei angehenden Kopfschmerzen, begin-
nender Migr ne, Stressgef hlen und
Verdauungsproblemen einsetzen sowie
zur schnelleren Regeneration nach Ver-
letzungen und Krankheiten. Die fol-
genden Ber hrungen sollten Sie in der
angegebenen Reihenfolge durchf hren,
jede f r etwa 5 bis 10 Minuten halten

und danach noch jeweils 2 bis 3 Minu-
ten nachsp ren. Bitte haben Sie etwas
Geduld, denn vielleicht braucht es einige
Male, bis Sie den Energie uss in Form
von W rme, Pulsieren oder Kribbeln
richtig sp ren.

SO LEGEN SIE HAND AN

1. Einstimmung

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

2. Nordpolgriff

H nde sanft an den Kopf halten. Eine
vorn an der Stirn, die andere hinten
am Hinterhauptknochen (zwischen
Sch del und Hals). Wer m chte, kann
sich einen ganz leichten Zug des
Kopfes nach oben dabei vorstellen.
Nachsp ren, wie die Energie zwischen
hinten und vorn frei ie t.

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 nachf hlen, wo es
prickelt. Versuchen, den Energie uss
zwischen oben und unten zu f hlen.

V. AUSGEWOGEN ERNAHREN

Guter Brennstoff h It den Motor am Laufen das giltf rs
Auto wie f r unseren K rper. Energie hat nur, wer sich gut
ern hrt das ist besonders in Stressphasen wichtig. Weil
Lebensmittel individuell verschieden vertragen werden, muss
jeder f rsich heraus nden, was ihm guttut. So gelingt es:

FUHREN SIE EIN ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Alles notieren, was Sie zu sich nehmen mit Zeitpunkt, Ess-
geschwindigkeit, Be ndlichkeit. (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 Midigkeit 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 Ihnen gut
bekommt, und versuchen Sie, Energierauber wegzulassen
und vermehrt Fitmacher in lhren Speiseplan zu integrieren.

WAS SIND ENERGIESPENDENDE LEBENSMITTEL?
In der Regel gilt: Je n her das Nahrungsmittel seinem ur-
spr nglichen Naturzustand ist, desto mehr Lebenskraft birgt
es in sich. Optimal sind also m glichst frisches Obst, Ge-
m se und Salate. Industriell stark Verarbeitetes im Speise-
plan sollte man m glichst reduzieren. Wichtig: In einem
relativ festen Rhythmus etwa alle 4 bis 5 Stunden essen
denn unregelm ige Mahlzeiten bringen mit der Zeit den
Stoffwechsel und die Verdauung aus dem Gleichgewicht.
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Polarity-Therapie

nach Dr. Stone

Gel st,gelassen

Energie

So geht s nicht weiter. Jeder dritte Berufst tige f hlt
sich ersch pft, gerade Frauen treibt die Doppelbelastung zwischen
Job und Familie an den Rand des Burn-out. Mit Polarity, unserem
neuen, ganzheitlichen Programm, k nnen Sie neue Kraft und
Ruhe tanken, um endlich wieder zu sich selbst zu nden

gestresst sind wir alle mal. Das kein Problem,

wenn wir nach einer stressigen Phase wieder zur

Ruhe kommen. Aber wenn die Belastungen im

Job st ndig zunehmen, die eigenen Anspr che,

ein tolles Familienleben zu f hren, zus tzlichen
Druck aus ben, bleibt keine Zeit mehr, um herunterzukom-
men. Wir f hlen uns wie Hamster im Laufrad, komplett
fremdbestimmt, und irgendwann stellt sich das beklemmende
Gef hl ein, selbst gar nicht mehr stattzu nden. Typische
Symptome sind dann Schlafst rungen, Verdauungsbeschwer-
den, Kopfschmerzen oder Depressionen. Wir brauchen etwas,
das von innen heraus st rkt. Eine St tze ohne Risiken und
Nebenwirkungen ist Polarity, die ganzheitliche Gesundheits-
p ege, die sich auch einfach in den Alltag integrieren | sst.
Was ist Polarity? Eine Synthese aus stlichem und westlichem
Heilwissen, die aus ber 50 Jahren therapeutischer Erfahrungen
vom sterreichisch-amerikanischen Arzt Dr. Randolph Stone
(1890 1981) in Chicago entwickelt wurde. Er besch ftigte
sich mit Ern hrungslehre, Naturheilkunde, Osteopathie, Tra-
ditioneller Chinesischer Medizin (TCM) und Ayurveda. F r
ihn war Gesundheit mehr als die Befreiung von Symptomen.
Er bezog immer K rper, Geist und Seele in die Behandlung
mit ein. Wie die ~rzte in der TCM ging Dr. Stone davon aus,
dass im Menschen Lebensenergie ie t. Es stellte sie sich in
einem Spannungsfeld zwischen Plus- (z. B. Kopf) und Minuspol
(z.B. F e)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 Ber hrungstech-
niken, mit denen sich St rungen im Energie uss aufsp ren
und au sen lassen. Aus dem Yoga entlehnte Dr. Stone ein-
fache bungen, die helfen, k rperliche, geistige und emotio-
nale Spannungen loszuwerden. Jede der Bewegungsabfolgen
ordnete er einem oder mehreren Elementen aus der TCM zu,
die alle einen k rperlichen 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; ~ther durchdringt den
ganzen K rper. Und die letzte S ule ist eine ausgewogene,
individuell abgestimmte Ern hrung.

Wem hilft es? Polarity st rkt bei Ersch pfungszust nden und
in belastenden Lebenssituationen. Es lindert \erspannungen,
Migr ne, Kopf-, R ckenschmerzen sowie Verdauungsprobleme
und beschleunigt die Regeneration nach Unf llen oder Ope-
rationen. Abgesehen davon kann es jeder pr ventiv anwenden,
um k rperlich tund 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). F r alle, die pr ventiv die
Gesundheit p egen wollen, gibt es Selbsthilfeseminare (z.B.
eint gig, 100 Euro, bei polarity.de). Und wenn Sie sofort etwas
f r einen harmonischen Energie uss tun wollen, k nnen Sie

POLARITY - Ausbildungen und - Seminare in der Schweiz:

Wie sieht die Behandlung aus? Wenn die Psyche leidet, wehrt  auf der n chsten Seite loslegen. Die Strategien haben wir mit-
] ] ] ] ] . sich irgendwann der K rper. Um das zu verhindern, ist ein  hilfe von Kornelia Kilb zusammengestellt. Ellen Warstat
Polarity Bildungszentrum Schweiz Zwinglistrasse 21, 8004 Ziirich O
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