Polarit

Ein interessantes ganzheitliches Konzept: Die Polarity-Therapie fur
einen verbesserten Energiefluss integriert Yoga und andere Methoden

TEXT © MARIANNE SCHERER

enn die Energie richtig

flieft, fiihlen wir uns

gut. Also miissen wir da-

fur sorgen, dass sie es tut,

z.B. durch das Praktizieren

von Polarity-Yoga. Es ist ein

Yoga-Programm, das jeder

leicht zu Hause absolvieren kann, denn die Be-

wegungsabliufe sind einfach und sanft. Schon zehn

Minuten Praxis am Tag bringen sptirbare Resultate:

mehr Kraft und Energie einerseits, eine groBere
Gelassenheit und Ruhe andererseits.

Polarity beruht auf der These, dass die Energie
zwischen einem negativen und einem positiven
Energiepol hin und her fliet. Blockaden und Sto-
rungen in diesem nattrlichen Energiefluss fithren
zu Storungen, Disharmonie und letztendlich zu
Krankheit. Den ,still point zu finden, den Punk, an
dem Ruhe im System herrscht und dadurch Heilung
moglich wird, ist Sinn der gesamten Therapie. Die
in dem Polarity-Konzept verankerten Yoga-Ubungen
wurden von Dr. Stone so konzipiert, dass sie den
Energiefluss aufrechterhalten bzw. wiederherstellen.
Sie dienen im Wesentlichen der Selbsttherapie und
bestehen sowohl aus dynamischen Bewegungs-
tubungen als auch aus sanften Dehniibungen. Ziel
dieser Yogapraxis ist es, das eigene Korpergefiihl
zu verbessern und einen achtsameren Umgang mit
sich selbst zu entwickeln.
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»Polarity-Yoga besteht aus
einfachen Asanas und Atem-
ibungen sowie einer abschlie-
Renden Meditation .«

Polarity-Yoga

Polarity Yoga geht
auf Dr. Randolph
Stone (1890-1981)
zuruck, einen
Osterreichischen
Arzt, der in jungen
Jahren in die USA
emigrierte. Die Er-
forschung energe-
tischer Zusammen-
hénge war seine
Leidenschaft, und so studierte er Chiro-
praktik, Osteopathie, Ernahrungslehre
und Naturheilkunde. Auf ausgedehnten
Reisen eignete er sich ein umfassendes
Wissen u. a. aus 6stlichen Heiltraditionen
an, darunter auch Yoga und Ayurveda,
die in die Polarity Therapie integriert sind.
Seine letzten Jahre verbrachte Dr. Stone in
einem indischen Ashram.
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Ha-Atmung - das
Luftelement stiarken

Die Ha-Atmung

reinigt die At-

mungsorgane

und baut sowohl

physische als

auch psychische

Spannungen ab.

AuBerdem wer-

den die Verdauung und der Blutkreislauf
angeregt. Wenn Sie die Ubung dynamisch
ausflihren, starken Sie damit das Feuer-
element.

1 Stellen Sie sich mit schulterbreit ge-
spreizten Beinen und leicht angewinkelten
Knien auf den Boden, die Hande locker
auf die Knie.

2 Beugen Sie sich sanft nach rechts, brin-
gen Sie den Kopf auf den Oberschenkel
und atmen Sie mit einem kraftigen ,Ha"
aus.

3 Atmen Sie ein, und kommen Sie unter
Einsatz der Arme wieder hoch zur Mitte.
4 Atmen Sie nun mit einem ,Ha" auf
die linke Seite aus, bis Ihr Kopf auf dem
Oberschenkel liegt.

5 Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-
mal. Sie kdnnen dabei die Geschwindigkeit
und Lautstérke des ,Ha" variieren.

Holzhacker - das
Feuer anschiiren

Diese Ubung regt
den Kreislauf an,
vertieft die Atmung,
baut Spannungen ab
und stellt eine ener-
getische Verbindung
zwischen Ober- und
Unterkorper her.

1 Stehen Sie mit leicht gespreizten
Beinen aufrecht.

2 Strecken Sie die Arme wie beim Holz-
hacken weit nach oben, und atmen Sie
dabei tief ein.

3 Lassen Sie mit dem Ausatmen den
Oberkorper mit gestreckten Armen und
einem lauten ,Ha" nach unten fallen, als
wollten Sie ein Stlick Holz spalten.

4 Wiederholen Sie die Ubung 5- bis
10-mal.
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In fiinf Schritten zum Erfolg

m Rahmen einer Polarity-Therapie, die insgesamt auf funf

Pfeilern ruht, wird ein individuelles Ubungsprogramm zusam-
mengestellt, das tdglich 10-15 Minuten absolviert werden sollte.
Dieser Zeitraum reicht aus, um bestehende Verspannungen
zu losen, Schmerzen zu lindern und den Korper in eine ge-
schmeidigere Verfassung zu bringen. Die Energie muss eben
flieBen. Im Gegensatz zu einer herkommlichen Yogastunde,
die normalerweise nicht therapiespezifisch ausgerichtet ist,
stellt ein Polarity-Therapeut die Korper- und Atemiibungen
nach einem Einfihrungsgesprich und einem ausfiihrlichen
Bodycheck konkret zusammen, um den Heilungsprozess zu
beschleunigen bzw. die Harmonie in Korper, Geist und Seele
wiederherzustellen.

Polarity-Yoga besteht aus einfachen Asanas und Atemiibungen
sowie einer abschliefenden Meditation. Dr. Stone nannte diese
Ubungen ,easy stretching postures®. Es geht hier nicht darum,
ein Yoga-Crack zu werden, der die Asanas perfekt beherrscht,
sondern vielmehr darum, auf die Bedurfnisse des individuellen
Korpers zu horen und diesen gerecht zu werden. Die Dehn- und
Streckiibungen stammen zwar aus dem traditionellen Hatha-
Yoga, sind aber so abgewandelt, dass sie auch von Menschen
praktiziert werden konnen, die nicht topfit, ja vielleicht sogar
gebrechlich sind. Es sind Ubungen, die stark auf die Innen-
schau fokussiert sind und auf das Wahrnehmen dessen, was
im Korper und im eigenen Inneren geschieht. Dass der Korper
durch die Ubungen auch stirker wird, ist ein willkommener
Begleiteffekt.

Fiinfstrahliger Stern -
das Wasserprinzip
ausgleichen

Mit dieser Ubung kénnen Sie lhren Ge-
fihlen naher kommen, gestaute Emo-
tionen |6sen und tiefen Frieden finden.
AuBerdem 6ffnet und dehnt sie die
Beckenmuskulatur.

1 Legen Sie sich bequem auf den Bo-
den oder eine andere Unterlage mit den
FuBsohlen aneinander.

2 Beriihren Sie mit der rechten Hand
das linke Becken und mit der linken
Hand den rechten Brustbereich.

3 Bleiben Sie so lange in dieser Position,
bis Sie ein inneres Gefiihl von Ruhe und
Geborgensein verspliren.

4 Legen Sie nun die obere Hand an
den Kehlbereich und verbleiben Sie in
dieser Haltung, bis Sie sich vollkommen
entspannt flihlen.



Sensorische Balance -
das Luftprinzip
anregen

Durch das Kreuzen

der Arme und Kno-

chel werden die quer

laufenden Energie-

strome miteinander

verbunden. Dadurch

gelangt man rasch

in einen Zustand der

Stille. Diese Ubung baut Stress ab und ver-
jingt. Die gekreuzte Haltung der Arme und
Beine korrespondiert mit dem Luftprinzip.

1 Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf
den Boden und legen Sie die Hande (iber-
kreuzt auf die Schienbeine. Die Wirbelsaule
ist dabei gerade.

2 SchlieBen Sie die Augen, und atmen Sie
mehrmals tief ein und aus.

3 Vergessen Sie nun lhren Atem, und kon-
zentrieren Sie sich auf die inneren Energie-
strome.

4 Flhlen Sie, wie sich tief entspannen und in
eine meditative Verfassung kommen.

Die Elemente in Schwung bringen

ie einzelnen Yoga-Ubungen basieren auf den fiinf Elementen,

Ather, Feuer, Luft, Wasser und Erde, die bestimmten Organen
zugeordnet sind. Durch die Ubungen kann man schwache Ele-
mente stirken, dominante Elemente reduzieren und durch die-
sen Ausgleich mehr Vitalitit erlangen. Es gibt keine festgelegten
Sequenzen, die Ubungen miissen also nicht in einer bestimmten
Reihenfolge ausgefiihrt werden. Der Therapeut entscheidet aus
der jeweiligen Situation heraus, was der Korper gerade braucht,
dessen Signale liefern dafiir eindeutige Hinweise. Ziel ist es,
mit gezielten Ubungen so auf die fiinf Elemente einzuwirken,
dass sich auf allen Ebenen ein Gleichgewicht ergibt und damit
Entspannung und Harmonie.

Jedes Element belebt, aktiviert und harmonisiert bestimmte
Muskeln und Organe.

So steht Ather beispielsweise im Zusammenhang mit Hals,
Sprache, Schilddriise und Gehor. Wasser ist Brust, Herz, Blase,
Becken, Eierstocken, Prostata und FiiSen zugeordnet. Erde steht
mit Nacken, Darm, Hiften und Knien in Verbindung und Feuer
mit Leber, Galle, Magen, Dinndarm, Solarplexus und dem
Zwerchfell. Unausgeglichene Elemente werden mit entspre-
chenden Ubungen ausgeglichen bzw. dynamisiert. Ein schwaches
Feuerelement, worauf bei Antriebslosigkeit und chronischer
Miudigkeit zu schlieen ist, kann mit Feuer- und Luftibungen
in Schwung gebracht werden. Wasser- und Erdiibungen sind
bei Nervositit und Rastlosigkeit angebracht, Athertibungen bei
Verspannungen und Beengungen jeglicher Art.
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Summen - das Ather-
element beleben

Mit der Schwin-

gungsfrequenz eines

Tones kann man in

bestimmten Korper-

zentren eine Schwin-

gung erzeugen. Das
Summen, z.B. des Mantras ,0Om Mani
Padme Hum" schafft eine Verbindung
mit spirituellen Ebenen. Die Stellung des
»alten Weisen” ist daflir ideal.

1 Gehen Sie in die Hocke, legen Sie die
Daumen in die Ohren, und stiitzen Sie
die Arme auf die Knie.

2 Summen Sie ein Mantra oder ein Lied
Ihrer Wahl. Kehle, Mund und Kiefer sollten
dabei entspannt sein, die Lippen leicht
geschlossen. Die Zahne des Ober- und
Unterkiefers beriihren sich nicht.

3 Variieren Sie mit der Tonlage und achten
Sie auf die verschiedenen Wirkungen.

Benefits von
Polarity-Yoga

Losen korperlicher und
emotionaler Spannungen

Befreiung von Schmerzen

Erweiterung geistiger
Perspektiven

bessere Haltung

bessere Verdauung
Stabilisierung des Kreislaufes
Emotionale Stabilitat

Buchtipp

e John Beaulieu, Andreas Le-
dermann, Ronald Schnetzer:
Polarity. Das groBe Grund-
lagen- und Arbeitsbuch, AT
Verlag 2009.
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Interview: Polarity-Yoga

Die Miinchnerin Gaby Haiber ist Yoga-Lehrerin
und Polarity-Therapeutin. Mit YOGA AKTUELL
sprach sie Uber den Ablauf einer Polarity-Sitzung,
die Rolle von Yoga im Polarity-Konzept und die
Wirkungserfolge der Methode

INTERVIEW " MARIANNE SCHERER

aby Haiber ist seit vie-

len Jahren Yoga-Lehrerin

und Polarity-Therapeu-

tin. Thr Diplom hat sie in

Santa Fe, New Mexiko,

an der New Mexico Aca-
demy of Healing Arts erworben. Auf meh-
reren Indienreisen hat sie ihre Yogapraxis
vertieft und sich mit der ayurvedischen
Lehre beschiftigt, die in das Polarity-
Konzept integriert ist.

YOGA AKTUELL: Wie lauft eine Pola-
rity-Sitzung ab?

Gaby Haiber: Die Behandlung beginnt
mit einem Bodyreading, dadurch entsteht
ein erster Eindruck. Wihrend des einfiih-
renden Gesprichs mit dem Klienten achte
ich auch auf Mimik, Gestik, Korperhaltung
und -struktur sowie auf die Stimme und
die Augen. Sind sie lebhalft, leuchtend oder
mude und resigniert? Und ich schenke
der Sprache besondere Aufmerksambkeit,
da diese den momentanen Zustand des
Klienten deutlich widerspiegelt. Wenn
sich jemand etwa als zerrissen, blockiert
oder zerstreut beschreibt, finden sich diese
Zustinde dann auch auf der korperlichen
Ebene wieder, in den Muskeln und auf
der zelluliren Ebene, und geben Hin-
weise auf ein Defizit oder Uberschuss
eines Elements.

Meist beginne ich die Behandlung an
den Fuen und gehe dann zum Kopf. Da-
bei wird ein erster Kontakt hergestellt, und
ich kann auf diese Weise in einen Korper
hineinsptiren. Ich halte zunichst die Kno-
chel, um zu fiihlen, wie sich die Fliissigkeit
im Korper bewegt, wie die Energie fliefst
bzw. nicht fliet. Dann gehe ich zu den
einzelnen Zehen, die den verschiedenen
Elementen zugeordnet sind. Der kleine Zeh
steht fiir Erde, der nichste fiir Wasser, der
mittlere fiir Feuer, der darauf folgende fiir
Luft und der groRe Zeh fiir Ather. Durch
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Gaby Haiber

die Bertithrung sptire ich tber die verti-
kalen Energielaufbahnen, wie die Elemente
im Korper verteilt sind, wo es Schwach-
stellen gibt, dominante Energien fithlbar
sind oder auch ein schon ausbalanciertes
FlieRen existiert. AnschlieBend gehe ich
z.B. zum Nacken, um den Energiefluss
von dort aus wahrzunehmen.

Wenn ich das Problem durch die Anam-
nese und die konkrete Korperarbeit einge-
grenzt habe, spreche ich mit dem Klienten
iiber seinen Status quo, und wir erarbeiten
gemeinsam einen Behandlungsplan. Die
Behandlung beginnt an dem Punkt, an
dem das grofdte Ungleichgewicht besteht,
also zu viel Vata, Pitta oder Kapha, um in
der Sprache des Ayurveda zu sprechen. Oft
bedarf es aber auch zuerst eines Bearbei-
tens von ,Nebensymptomen“ um einen
Zugang zur Hauptursache zu erhalten.
Dann frage ich den Klienten sehr konkret,
ob er bereit ist, in Selbstverantwortung an
dem Heilungsprozess mitzuwirken. Ich
lege Wert auf eine partnerschaftlichen
Zusammenarbeit, das bedeutet auch, ge-
meinsam Losungen zu finden, die einen
langfristigen Heilungsprozess in Gang
setzen.

Welche Rolle spielen die Yoga-Ubungen?
Durch die Polarity-Behandlung 6ffnet sich
das menschliche System, und die Ener-
gie kommt zum FlieBen. Alleine dadurch
verindert sich etwas im Menschen, da
das Bewusstsein mit dem Energiefluss
gekoppelt ist. Emotionale Schocks z.B.
sind immer auch auf der zelluldren Ebene
gespeichert. Daran kann man arbeiten. Oft
glaubt man, sie lingst bewiltigt zu haben,
und manchmal hat das auf der mentalen/
psychischen Ebene auch stattgefunden,
doch der Korper spricht eine andere Spra-
che. Hier kann man die Yoga-Ubungen
gezielt einsetzen. Traumata lassen sich
mithilfe von Asanas und Atemiibungen
sehr gut behandeln. Dazu kommen polari-
tyspezifische Bertihrungen wie Massieren,
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Akupressur, Riitteln, Klopfen, Dehnen usw.
Dadurch wird gestaute Energie freigesetzt,
was eine Heilung begtinstigt. Die Yoga-
tiibungen konnen vor allem auch zu Hause
durchgefiihrt werden. Dadurch bestimmt
der Klient dann selbst sein Tempo und ist
nicht auf den Therapeuten fixiert.

Gibt es Grenzen der Polarity-Therapie?
Im Grunde nicht, vor allem dann, wenn
ein Mensch Heilung wiinscht und bereit
ist, auch selbst die Verantwortung fiir den
Heilprozess zu tragen, Selbstverantwortung
fur sich und seine Gesundung zu tber-
nehmen. Wichtig ist, dass im Gesprich
klare Ziele gesetzt werden. Da spielen
die Yogaiibungen wieder eine wichtige
Rolle, die im Alleingang praktiziert wer-
den. Mentale Muster wie Glaubenssitze
und Konditionierungen sowie negative
Gedanken und Angst werden bewusst.
Sind die krankmachenden Muster erkannt,
bietet Polarity ein breites Spektrum fir
einen langfristigen Erfolg. W

Internet: www.polarity.de
www.polaritytherapy.de

Marianne Scherer stu-
dierte Literaturwissen-
schaft und Philosophie
und beschaftigt sich seit
vielen Jahren mit ostlicher
und westlicher Weisheit.
Sie lebt als Journalistin,
Autorin und Seminarlei-
terin in Minchen. lhre

Schwerpunkte sind integrale Spiritualitat, Yoga
und Meditation, Astrologie und Kabbala sowie
ganzheitliche Heilweisen.

Internet: www.mariannescherer.de
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