Tun — Lassen

Umgang mit Veranderungen
Brigitta Raimann und Andreas Ledermann Schweiz 21.09.2017

Wendepunkte im Leben bedeuten oft Chaos und Ungleichgewicht. Fir uns sind dies
willkommene Chancen, Menschen aus dem Dschungel eingefahrener Muster zu
lotsen. Die Saule Achtsamkeit und das Element Ather ist ein standiger Begleiter in
unserem Tun aber auch im Lassen. Ein zentrales Thema ist der Anfang und das Ende,
die Geburt und der Tod.

Selbstheilung

Tod und Sterben ist nicht wirklich ein hippes Thema, weil das Sterben jenseits unserer
Kontrolle ist. Der Tod ereilt uns alle friher oder spater. Kann der Mensch geheilt werden
vom Tod? Nein, aber es kann Selbstheilung im Nichtwahrhabenwollen, Zorn, Verhandeln
und der Depression geben. Eine wichtige Aufgabe im Polarity ist es, den Kranken in der
Selbstbestimmung zu unterstiitzen, um einen Sinn im Leben zu finden und wahrzunehmen.
Im Extremfall geht es darum, das eigene Schicksal in Wirde zu tragen und das Leid zu
bewaéltigen. Selbstregulation und -heilung ist die Herausforderung, die Kontrolle loszulassen
und Abschied zu nehmen von der Sehnsucht, dass man alles in den Griff bekommen konnte.
Genau um das geht es im Umgang mit Veréanderung bei der Geburt und beim Sterben. Tun —
Lassen — Transformation.

Was fur die Raupe das Ende der Welt bedeutet,
ist fir den Rest der Welt ein Schmetterling. LAOTSE

\\

Work-Life-Balance

Wir investieren so viel Energie, um nicht schwach und verletzlich zu scheinen, anstatt wir
selbst zu sein. Unsere Essenz verkimmert dabei vollig. Tagliches Gben der Work-Life-
Balance zum persoénlichen Wachstum ist ein innovatives, spannendes und tiefgreifendes
Vorgehen. Es basiert auf den Polarity-ldeen und umfasst neben dem Gesprach weitere
Methoden wie Checklisten, kleinere Ubungen, allenfalls Kérperarbeit und -tibungen sowie
Ernahrungsfragen und aktive Meditationen. Dadurch werden die Selbstheilungskrafte
aktiviert, was uns lebendiger, achtsamer und bewusster macht. Diese tagliche Einstimmung
ist Teil unserer Arbeit in der Praxis in Institutionen und bei Hausbesuchen. Sie ermdéglicht
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den Raum fir Veranderungen.

Raum schaffen fur die Transformation

Mit sakralem Raum meinen wir die gewaltige Energie die entsteht, wenn Menschen in einem
Raum ihre Kréafte ineinander fliessen lassen und sich wirdigen. Kraft ist die Fahigkeit
Energie fur die Transformation richtig zu nutzen. So ein Raum entsteht im IPEA Gathering in
Berlin im September 2017. Unsere Prasentation ist die achte von dreizehn Kongress-
Beitragen, der International namhaften Dozentinnen. Wir fihlen uns privilegiert und berihrt,
dass dem Thema Geburt und Sterben und uns soviel Zeit und Raum zugesprochen wird.
Wie von Zauberhand baut eine Prasentation auf der anderen auf und es windete sich ein
roter Faden durch die Konferenz die uns an die Worte von Dr. Stone erinnert ,Leben ist
Energie in Bewegung.“ Mit der IPEA ist 2010 ein Netzwerk des grossen und umfassenden
Polarity Wirklichkeit geworden. Als Umfassendes Polarity ist die Ubertragung des Polarity-
Prinzips respektive der Polarity-ldee auf Anwendungen aulRerhalb der Heilkunst in andere
Lebensbereiche wie zum Beispiel Bildungswesen und Geschéaftsleben gemeint und kann in
alle Lebensbereiche lbertragen werden.

Gute Worte Sprechen - Seghen

Wir haben fir die Gruppe, das Gathering und die Welt einen Segenspruch in der Tradition
der Schweizer Alp-Segen geschrieben und in der Mitte der Runde fiir die 5 Elemente
vorgefiihrt. Das Anliegen in den Anfangen des Alp-Segens ist das behuten, bewahren und
der Schutz vor Naturgewalten, dem Bar und dem Wolf. Heute geht es nicht mehr priméar um
die dusseren Wdlfe und Baren, es werden gute Worte gesprochen. Segnen ist fir uns mehr
als Gliick wiinschen. Ziel des Segnens ist das Bewahren von Schutz und die Férderung von
Gluck und Gedeihen.

Savasana die Friedensstellung aus dem Yoga

Der Sanskrit Wort Shava bedeutet Leichnam, Asana heisst Sitz oder Stellung. So gesehen
ist Savasana die Stellung des Leichnams, wird aber auch Totenstellung oder
Friedensstellung genannt. In diesem Asana liegt der Kdrper so regungslos wie der eines
Toten. Der Geist ist dabei aber aufmerksam und ruhig. Savasana beruhigt die Nerven und
gibt Seelenfrieden. So entspannt der ganze Korper, wenn wir buchstablich sterben tiben im
Fluss des Lebens. Ganz im Sinne Stanly Keleman’s dem amerikanischen Chiropraktoren
und Koérperpsychotherapeuten der einst proklamierte ,Lebe dein Sterben® und sogar ein
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Buch darUber geschrieben hat.

Wir sind berthrt und ergriffen mit welcher Achtsamkeit und Hingabe tber 50 Menschen in
diesem grossen Saal des Essentis Bio-Hotels, Savasana tiben und sich mit ihrem Sterben
befassen. — Lassen

Von allen Fussabdricken ist der des Elefanten der grosste;
von allen Meditationen ist die Gber den Tod die wichtigste. Buddhistische
Sutra

u Senkt den Blutdruck

Die Schwerkraft wirkt positiv auf Kyphose (ver- Die Stimulierung des parasympathischen

W&- Entspannung verbessert die Verdauung {{% Energie wird fiir spatere Nutzung gespeichert

Das vereinigte Prana und Apana flieBt Richtung
f

stérkte Krimmung des oberen Riickens) & Lordose verstarkt den Ruhe-und Kop

Ner
(verstarkte Krimmung des unteren Riickens) Regenerierungsprozess

Sl Tiefe Muskelentspannung % Diese einzigartige Asana ermdglicht die komplette 7
Entspannung aller willkiirlicher Muskeln 2
Die verringerte Stimulierung des Gehirns hat

eine beruhigende Wirkung auf die Hypophyse
(Hirmanhangsdriise)

Durch Konzentration auf den Ajna Chakra (Drittes
Auge) kann man einen Zustand jenseits des
Korperbewusstseins erlangen

Meditation und Atem

Wir atmen seit wir leben und bis wir sterben. Wendepunkte im Leben bedeuten oft Chaos
und Ungleichgewicht. Prana ist die universelle Energie oder Lebenskraft in allen lebenden
Wesen. Der Atem ist ihre wichtigste Manifestation. Der Geist ist die innere Manifestation von
Prana; darum konnen wir den Geist beherrschen, wenn wir Gber den Atem Prana
beherrschen. Eines der wichtigsten Werkzeuge dabei ist das bewusste Atmen. Vor vielen
Jahren lernten wir dies von Thich Nhat Hanh und das begleitet uns taglich.

Wenn ich einatme, beruhige ich Kdrper und Geist.

Wenn ich ausatme, lasse ich alles los.

Einatmend verweile ich im gegenwartigen Augenblick.
Ausatmend begreife ich, dass dies der einzige Moment ist.

OM

Das Singen des OM und der Alpsegen ist eine Ehrerbietung an die Elemente, die TrAume
und den Urklang. Das Sanskritzeichen OM ist sowohl Symbol fur das unendliche, reine Licht
und den transzendenten Urklang. Die untere lange Kurve steht fir den Traumzustand /
Rajas, die obere Kurve fur den Wachzustand / Satva, die aus der Mitte kommende Kurve
symbolisiert den traumlosen Tiefschlaf / Tamas. Der Halbmond oben steht fur ,Maya“ den
Schleier der lllusion, der Punkt fur die Transzendenz.
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Wurdigung des sakralen Raumes — Gehen um unsere Mitte

Grossartig - eine Gruppe aus zwolf Landern zu erleben, wie sie poetisch und stimmungsvoll
wahrend langerer Zeit zusammen das OM singen. Alle diese Menschen nehmen sich auch
den Raum und die Zeit Uber den Tod zu meditieren. Dazu nutzen wir Savasana, die
Totenstellung oder Friedensstellung aus dem Yoga und die Meditation im Sitzen.

Es hat uns alle bewegt mit welcher Achtsamkeit und Wirde die ganze Gruppe, die Mitte des
Kreises mitgestaltet und geschmiickt hat. So wird ein verlasslicher Boden und heiliger Raum
geschaffen auf dem dann ganz viele Erkenntnisse und Erfahrungen gemacht werden dirfen
- ein Geschenk. Mit heiligem Raum meinen wir die gewaltige Energie die entsteht, wenn
Menschen in einem Raum ihre Krafte ineinander fliessen lassen und sich wirdigen. Kraft ist
die Fahigkeit Energie richtig zu nutzen. Das Gewahr werden der finf Elemente ist fur uns
selbstverstandlich. Der Mensch tragt alle finf Elemente in sich — Erde, Wasser, Feuer und
Luft sowie Ather. Diese Elemente formen gemaR ihrer entsprechenden Energiefrequenz den
Korper und verschaffen sich auf vielfaltige Art und Weise Ausdruck. Der Ausdruck kann
beispielsweise erlebt werden im Verhalten, in der Stimme oder in der Bewegung.

Zweck der Gehmeditation ist die Gehmeditation selbst. Entscheidend ist das Gehen, nicht
das Ankommen, denn Gehmeditation ist kein Mittel, es ist das Ziel selbst. Jeder Schritt ist
Leben; Jeder Schritt ist Frieden. Das kénnen wir taglich Gben, auch wenn wir mit Klienten
arbeiten oder Einkaufen gehen. Alles was es braucht ist einen Moment Bewusstheit um in
Kontakt mit uns und Mutter Erde zu kommen. — Tun
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Polarity Tee Gast und Gastgeber; dienen und bedient werden

Wir entscheiden uns an unserem Vortrag schweigend einen Polarity - Tee zu servieren und
zu trinken. Das Teetrinken gehort zu unseren Werkzeugen bei Klienten und Studenten, das
verbinden viele Menschen mit den Pausen im Alltag und mit friedlicher Kommunikation.

Der Geschmackssinn, ist der Sinn der uns am intensivsten in unsere Vergangenheit
zurtckfuhrt. So ruft der Geruch des Tee’s Erinnerungen an Reinigungskuren und
Ausbildungstage wach. Das Dienen und bedient werden, gehort zur Sdule Achtsamkeit und
zum Element Ather. Der Geruch von mit liebe zubereitetem Tee spendet Warme. Im Polarity
wird dieser Tee meistens im Ernahrungskurs zubereitet und vorgestellt. Wir mischen und
vertreiben als Phytotherapeuten unseren Bio Polarity Tee seit 1988 und haben auch die
Geschmacksrichtung Zimt in unser Sortiment dazu genommen, weil der Tee so auch noch
krampflésend, durchblutungsférdernd und stimmungsaufhellend wirkt. So wiinschen wir euch
gemiitliche Teestunden mit einem gesundheitlichen Gewinn.

)bt e AR L Uhds WA .

Tee Zusammensetzung

Leinsamen (Linum usitatissimum L.)

Mildes Abfuhrmittel, leberstarkend und entzindungshemmend.
Fenchelsamen (Foeniculum vulgare)
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Krampfldsend, beruhigend, blahungswidrig, unterstitzt die Ausscheidung von Giften,
magenstérkend, appetitanregend, schleimldsend und auswurffordernd.

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum)

Regt die Peristaltik an, magenstarkend, reguliert Blutzucker, Verstopfung und Durchfall,
Cholesterinspiegel-senkend und schmerzlindernd.

Sussholz (Glycyrrhiza glabra L.)

Mildes Abfuhrmittel, gegen Mudigkeit, krampflosend, antibakteriell und schleimverflissigend.

Geschmacksrichtungen

1. Anis (Anisi fructus)

Blahungswidrig, antibakteriell, steigert die Speichel- und die Magensekretion
2. Zimtrinde (Cinnamomi zeylanici)

Blahungswidrig, magenstarkend, krampflésend, durchblutungsférdernd und
stimmungserhellend.

Wirkung

Der Polarity-Reinigungstee kann wahrend einer Polarity-Kur oder anderen
Entschlackungskuren getrunken werden. Er unterstitzt die Ausscheidung von Giftstoffen, die
durch die Reinigungskur freigesetzt werden. Durch unsere tagliche Nahrung bleiben viele
toxische Abfallstoffe im Korper zuriick. Diese werden priméar in der Leber, spater dann, wenn
deren Speicherkapazitat erschopft ist, in anderen Kérpergeweben gespeichert. Die Leber gilt
als unser Hauptentgiftungsorgan. Durch die Entschlackungs-Kur, die Leber-Spiilung und den
Reinigungstee werden Giftstoffe freigesetzt, die dann Uber die Nieren und den Darm
ausgeschieden werden. Es ist ausserst wichtig, dass diese Giftstoffe vom Koérper
ausgeschieden werden.

Zubereitung

Vier dicke Ingwerscheiben (0,5 cm dick) zusammen mit einem Teel6ffel Bio-Reinigungstee in
einem Liter kaltem Wasser verrihren. Alles zusammen aufkochen, zehn Minuten ziehen
lassen und nach Belieben einige Pfefferminzblatter hinzufigen.

Wahrend des Tages, ca. zwei Liter Polarity-Reinigungstee trinken, eventuell gesiisst mit
Honig. Der Tee sollte nicht langer als tber eine Zeitspanne von vier Wochen eingenommen
werden.

Rezeptur frei nach Dr. Stone

Dr. R. Stone: Gesundheit aufbauen (Vianova Verlag)

John Beaulieu, Andreas Ledermann, Ronald Schnetzer: Polarity — das grosse Grundlagen-
und Arbeitsbuch (AT Verlag)
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Geburt

Frauen und Manner sollten die Schwangerschaft und die Geburt, als das Wunder geniessen
und wirdigen, was es ist; mit ihrer Bedeutung fur die Gesundheit der nachsten Generation.
Brigitta und Andreas sind an Uber 20 Geburten dabei gewesen. Heute gibt es fir diese
Tatigkeit vor allem wenn es die Frauen tun, den Namen Doula was auf Griechisch Dienerin
der Frau heisst. Sie kimmert sich um das Wohlergehen der Gebéarenden und spricht ihr Mut
zu. Die Frauen fuhlen sich mit einer Doula besser, brauchen keine oder weniger
Schmerzmittel und auch die Wehen-Zeit wird verklrzt. Die drei Phasen der Geburt sind die
Eréffnungsphase / Rajas, die Austreibungsphase / Tamas; die Nachgeburtsphase / Satva.
Die Doula ist da wahrend samtlichen Phasen und den Pausen der Hebamme. Sie ist auch
besonders gefragt, wenn der Vater nicht anwesend ist.

© Andreas Ledermann und Brigitta Raimann www.ledermann-raimann.ch



http://www.ledermann-raimann.ch/

Polarity-Yoga Hocke als Ubung

Die Hocke ist eine Ubung welche auf alle Elemente wirkt. Sie unterstiitzt die Gebarende
wahrend der Schwangerschaft und dem Geburtsprozess.

Beuge die Knie und nehme die Hockstellung ein. Entspanne Hals und Schultergtirtel, die
FuRe stehen flach auf dem Boden. Lege zur Unterstiitzung ein zusammengerolltes
Handtuch, Kissen oder Buch unter die Fersen, wenn du nicht flach auf dem Boden stehen
kannst. Wiege dich in dieser Haltung leicht vor und zuriick und erzeuge Tone. Die Hocke I0st
Blahungen, lindert Verdauungsbeschwerden, kraftigt Unterleibsorgane und -muskulatur.
Offnet Gelenke und Wirbelsaule. Richtet die Chakras aufeinander aus und ermdglicht den
freien Fluss der Energien im Korper. Die Hocke erdet, zentriert und beruhigt.

: \

Fahrfrauen
Gebaren und Sterben, Leben und Tod, sind vor 200’000 Jahren keine unvereinbaren
Gegensatze gewesen. Im nérdlichen Irak fand man ein Skelett eines Mannes, der in der
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Hockerstellung begraben wurde. In der Schweiz in Birseck BL, fand man ein
frihneolithisches Hockergrab ca. 5600 v. Chr. Dies entspricht der Stellung des Embryos im
Mutterleib. Die in Rorbas / ZH Schweiz tatigen Fahrfrauen méchten diese alte
Bestattungskultur wiederbeleben und in Frauenhande zuriicknehmen, um ein achtsames und
wirdevolles Hintibergehen zu ermdglichen.

Abb, 28, Birseck, Hockergrab,

Schopfermodus versus Uberlebensmodus

Die meisten Menschen die in unsere Praxis kommen, Hilfe und Lésungen suchen, sind im
Uberlebensmodus wenn sie von ihren Problemen erzahlen. Sie wollen Unterstiitzung wegen
ihren Symptomen, dem Stress, dem Ungleichgewicht, dem Zusammenbruch oder ihrer
Krankheit. Unser Job ist es diesen Menschen wieder den Schépfermodus sprich Gesundheit,
Gleichgewicht, Wachstum und Vertrauen néher zu bringen. Dazu sind die funf S&ulen des
Polarity Modelles Achtsamkeit, Gesprach, Korperarbeit, Polarity Yoga und Ernahrung sehr
hilfreich und bedenkt auch wie wichtig es ist Fehler zu machen. Henning Beck der bekannte
Neurowissenschaftler sagt in seinem neuen Buch ,Irren ist nttzlich®, dazu:

Viele glauben, dass man konzentriert, effizient und fokussiert arbeiten muss, um
Probleme zu |6sen und erfolgreich zu sein. Dabei ist dies genau das, was auch
Maschinen kénnen. Wir Menschen hingegen sind permanent abgelenkt, ungenau und
vergesslich. Wir verrechnen uns und schatzen die Zeit falsch ein. Doch gerade diese
Fehler lassen uns auf neue Ideen kommen und gute Entscheidungen treffen!

Funf Phasen des Sterbens nach Dr. Kiibler Ross

Nichtwahrhabenwollen
Zorn

Verhandeln
Depression

PoONE
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5. Zustimmung
Im Polarity Modell kénnte das etwa so aussehen:

1. Nichtwahrhabenwollen > Erde; Angst / Mut
2. Zorn > Feuer - Wut / Begeisterung

3. Verhandeln > Luft - Begierde / Wohltatigkeit
4. Depression > Wasser - Anhaften / Loslassen
5. Zustimmung > Ather - Kummer / Geistigkeit

Die Sterbephasen in der Palliativmedizin
Palliativ heisst mit Mantel umhtllen oder Lindern des Leidens. In der Palliativmedizin
unterscheidet man drei Phasen:

1. Rehabilitationsphase
Meist umfasst diese Phase die letzten Monate des Lebens, manchmal sogar Jahre.
In dieser Phase ist die Wahrnehmung Uber das unaufhaltsame Ende vorherrschend.
Damit verbunden ist auch der Kontrollverlust Uiber kérperliche und geistige
Fahigkeiten. In dieser Phase konnen wir die Menschen mit Polarity Kdrperarbeit,
Gespréach und leichten Yoga Ubungen bestens unterstiitzen.

2. Terminalphase
Diese Phase ist die Vorstufe der Sterbephase und kann oft mehrere Wochen oder
Monate umfassen. Das Interesse fur Essen und Trinken nimmt deutlich ab, ebenso
die Teilnahme fir die Umgebung. In dieser Phase helfen Atemibungen, Savasana,
Meditation, Achtsamkeit, Pflanzenheilkunde und Homgopathie.

3. Finalphase
Die Sterbephase umfasst die letzten Stunden oder auch Tage des Lebens.

Die Sinne und Elemente ziehen sich langsam zurtick. Achtsamkeit, rechtes Denken,
lassen und nur noch das nétige tun...Unterstlitzen mit starkem Ricken und weichem
Bauch.
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Innere Arbeit zum Thema Sterben.
Beantworte diese zwei Fragen:

1. Was ist deine schlimmste Vorstellung, wie du sterben wirst?
a. Wie?
b. Wann?
c. Woran?
d. Wo?
e. Mitwem?

2. Was ist deine schonste Vorstellung, wie du sterben mochtest?
a. Wie?
b. Wann?
c. Woran?
d. Wo?
e. Mitwem?

3. Ubung Starker Riicken und weicher Bauch, zu Zweit.
a. Tauscht zu zweit aus, was diese zwei Fragen mit euch macht und was ihr

aufgeschrieben habt.
Macht dann eine prozessorientierte Korperarbeit damit.

a. Welche Art von Behandlung mochte die Klientin oder der Klient?
b. Klienten erzéhlen Behandlungsvorschlag.
c. 4 Stufen HP
d. Behandeln oder nicht Behandeln

4. Vertrauen 1. Benennen

sich der Wahrnehmen und
Veranderung erkennen Symptom
hingeben oder Krankheit

3. Veranderung| 2. Vertrag

Ruckverbinden Klarung
mit héheren Bereitschaft
Ressourcen fur Veranderung
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Spiralen Karten Geschenk

Auf unserer Spiralen Postkarte welche wir fir das Gathering gemacht haben heisst es:
INTERNATIONAL POLARITY EDUCATION ALLIANCE GATHERING BERLIN 2017
Umgang mit Veranderung tun - lassen

Dealing with Transformation doing - not doing

Die Spirale verkorpert sowohl solare als auch lunare Machte auf verschiedene Weise.

Die Spirale kann sich ausdehnen und zusammenziehen. Sie bedeutet Wachstum und
Expansion einerseits, Tod und Kontraktion andererseits. Sie bedeutet auch Auf- und
Abwickeln, Geburt und Tod. Diese Wasserschnecken-Deckel haben wir auf unserer Polarity-
Reise gefunden, gefasst als Hochzeits-Schmuck 1984. Als Symbol fiir Wachstum unserer
Partnerschaft und fir unsere Lebensaufgabe Menschen in ihrem Wachstum zu begleiten
und zu lehren.

Zum Schluss noch drei Fragen
1. Was gibt es gerade Jetzt wichtiges zu tun fur dich?
2. Was mochte ich gerade Jetzt zu Ende bringen und loslassen?
3. Wenn du willst, widme dein Leben der Beantwortung dieser Fragen!

Plato ermahnte seine Schiiler: ,,Ubt euch im Sterben!*

Lebendige Beziehungen

Lebendige Beziehungen sind fiir uns die Verbindungen mit Anderen und uns, also Intra- und
Interpersonell. Das ,Gathering“ ist fir uns ein Wiedersehen mit Menschen des Polarity-
Clan’s. Wir treffen Menschen aus verschiedenen Zeitabschnitten unseres Polarity Weges
seit 1984. Mehrere ehemalige Kurteilnehmerinnen aus Zug, Zirich, Rheinfelden,
Westschweiz, Bahamas, USA und Deutschland haben wir wieder getroffen. Es ist schon
bekannten und neuen Polarity-Clan Members zu begegnen.

Herzlichen Dank an Dr. Stone fiir den das grosse Polarity sowie an Phil und dem deutschen
Verband fur die Organisation des ,,Gathering®, fir eure Inspiration, Kreativitat und euer
DaSein. Danke auch allen engagierten Polarity-Menschen, Polarity-Lehrern und Lehrerinnen
und John Beaulieu fur unser Lehrer-Training.

Wir freuen uns auf das Nachste Zusammentreffen dieser Weltgemeinschaft.

»Das Feld, das eine Gruppe ist, ist wiederum eingebettet in und Teil gré6sserer Felder,
und letztlich ist die ganze Welt ein Feld, indem alles mit allem verbunden ist. Wenn
das Feld kongruent ist, ist das, was eine Gruppe glaubt, identisch mit dem, was sie
tut. Innerer Frieden und eine kraftvolle schopferische Ausrichtung sind die Folge.“
Arnold Mindell

www.ledermann-raimann.ch
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