Polarity Institut

Was ist Polarity?

Polarity ist eine ganzheitliche Therapie,
die von Dr. Randolph Stone begiindet
wurde. Polarity vereint 6stliche und
westliche Heiltraditionen, wie Osteo-
pathie und Ayurveda. Im Mittelpunkt
steht die Korperbehandlung. Innere
Achtsamkeit, begleitende Gesprache,
Polarity Yoga und Erndhrung sind die
tragenden Saulen dieser Therapie.

Das Polarity Institut bietet an:

e Polarity und Craniosacraltherapie

e Innere Achtsamkeit & Meditation

e Ernahrung & Reinigungskuren

e Polarity Ausbildungen

e Weiterbildungen fiir Therapeuten
und Laien

e Trainings in ,Gewaltfreier Kom-
munikation” (M. Rosenberg)

e Burn-Out Pravention

e Ganzheitliches Ziel- und Zeitma-
nagement

Termine 2010: 18.30-20.00 Uhr

Mittwochs:
27.1./24.3./25.4./26.5./7.7./18.8./27.10.

Freitags:
8.1./12.2./12.3./9.4./7.5./18.6./23.7/10.9
8.10./5.11.

Kosten: Pro Abend 10,00 € Der Ein-
stieg ist jederzeit moglich.

Mein Name ist Kornelia Kilb. Als Phy-
siotherapeutin arbeite ich seit 20 Jah-
ren mit Polarity. Polarity ist flr mich
weit mehr als eine ganzheitliche The-
rapie. Polarity ist eine Kunst der Be-
rihrung auf allen Ebenen. Hier ver-
bindet sich Bewusstseinsentwicklung
mit den Prinzipien der Selbstheilung.

Die Fahigkeit - hier und jetzt - prasent
zu sein, und wahrzunehmen, wie wir
in jedem Moment unseres Lebens
denken, fuhlen und handeln ist fur
mich die Basis jeder menschlichen
Begegnung.

Dieser achtsame Kontakt
von Herz zu Herz schafft Ei
einen Raum fir die tiefe %
Verbindung mit dem eige-
nen Wesenskern.

Polarity Institut ~ H

Rossertstr.100

Tel.: 06190 - 930862 ot
Web: www.polarity.de
Email: info@polarity.de
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Innere Achtsamkeit
und Meditation

Ruhe und Stille finden

olarity

www.polarity.de
Gesund/



Meditation - die kleine Pause zwischen den Gedanken

Innere Achtsamkeit

Unser Leben wird oft bestimmt von dul3e-
ren Aktivitditen und wir eilen durch den
Alltag, ohne Rast und Pause. Dabei geht
uns manchmal die Achtsamkeit fiir unse-
re Bedirfnisse und die Wahrnehmung fur
unsere tiefsten Wiinsche verloren.

Erst wenn wir zur Ruhe kommen und in-
nehalten konnen, héren wir unsere inne-
re Stimme, die uns leise mahnt, unsere
Grenzen zu respektieren.

Unser Korper weild
genau, wann es zu
viel wird und signa-
lisiert uns sein Be-
diirfnis nach Pausen
und Ruhe.
Ubergehen wir diese Signale, finden wir
manchmal erst Zeit und Ruhe fir uns,
wenn unsere Gesundheit beeintrachtigt
ist.

Sagt die Seele zum Korpétwas soll ich ma-
chen - der Mensch hért nicht auf mich".

Sagt der Korper zur SeeléMach dir keine
Sorgen, ich mache den Menschen krank, dann
wird er Zeit fir dich haben"

(Verfasser unbekannt)

Die innere Landschaft erleben

Unsere Gedanken, Gefihle, Erlebnisse
und Lebenseinstellungen pragen un-
ser Lebensgefiihl in jedem Augenblick.

Sie sind wie eine innere
Landschaft, die immer da
ist, die sich jedoch auch
jeden Moment dndern
kann.

Unser permanente Ge-
dankenstrom beeinflusst
diese inneren Bilder. Mal
platschert er sanft im
Flussbett, und dann wieder stiirzt er
als tosender Gebirgsbach die Felswan-
de herab.

Das neutrale wachsame Beobachten
dieser inneren Bewegung fordert in-
nere Ruhe und Zufriedenheit. Und
unser Geist kann nach Hause kom-
men, in den Korper.

Sie lernen unterschiedliche Meditati-
onstechniken kennen und wahlen die
Methode aus, die fiir Sie am einfachs-
ten und effektivsten ist.

Aus der Bewegung in die Ruhe und Stille

Wir denken praktisch immer. In der Me-
ditationspraxis machen wir die Erfah-
rung von einem geschaftigen und einem
stillen Geist. Wir nutzen das Denken als
Qualitat und stellen unserem Geist Auf-
gaben.

Die gelenkte Konzentration auf den
Atem beispielsweise bringt Ruhe in den
Geist. Auch der Korper wird immer ruhi-
ger. Der Atem verlangsamt sich und das
vegetative Nervensystem schaltet eine
Stufe tiefer. Alle inneren Systeme erle-
ben eine angenehme allgemeine Ver-
langsamung.

Wir zentrieren unsere Achtsamkeit und
ankern uns im Korper. Mit diesem Be-
wusstsein verbinden wir uns mit unserer
inneren Kraftquelle, die immer fir uns da
ist. In diesem inneren Raum der Heilung
kénnen wir Ruhe und

Kraft tanken. j

Hier konnen wir Frie- }
den und Stille erfah
ren. Das ist Balsam fir |
die Seele.




