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mantener la sangha d
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dora de este yoga tibetano 'y practican-
las ensefanzas bu

Detra
en cada movimiento y postura hasta
lograr convertir su CUerpo en un instru-
mento pertec onde el profe
sionalismo : 7 al explicarno
los principios fundamentales de este
sisterna ancestral.

Cristina, de mirada \
dulzura, paz, armonia que las adquino
a fuerza entrenamiento, de practica
constante de meditacion. “No es solo

sino de trans-

formar la mente re-
za", asegura.

Esta ensefianza del Lu Jon
de del line
quien latrajoa occidente. Es un yoga ti-
betano, significa transformagcion del
cuerpo, Ju es cuerpo Jong es trans
formacion, y no solamente
sico sino la transformacion del cuel

Se obtiene mejor salud, m:

el secreto del lama
Tulku/




Aumentar la energia

través de una secuencia de
ejercicios fisicos, se focaliza

la energia en Uno mismo, con
elio se logra un profundo equili-
brio interno, se aumenta a ener-
gfa corporal mejora a salud fisi-
ca y mental. Los movimientos
son simples, fluidos, aue en el
Tibet lo practicaban desde hace
miles de afios, pero que el Lama
Tulku fos introdujo en Occidente
considerando que es lo que las
personas de este fado de! mun-

do necesitan: “Sufrimos de es-
trés, ansiedad, y no es facil para
nosotros sentarnos a relajamnos
y meditar”. Lu Jong trabaja en
tres partes, mental; nuestra
mente va a dirigirse a un salo
punto, sacamos las emociones
negativas y podemos sentir la
alegria, la armonia. Es que el
efecto es asombroso: nos ayuda
4 estar mas claros, més conten-
tos y mas felices”, ha manifesta-
do el Lama Tulku.
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Meditacion en movimiento

ristina Ponce, quien para aumentar us co-

nocimientos ha viajado al Tibet y Espafia,
asegura que el Lu Jong estd considerado como
una meditacion en movimiento. Trabaja con
nuestro cuerpo energetico, explica, que tene-
mos 72.000 canales energéticos, “los podemos
comparar con 1as arterias y venas”, por donde
dehe pasar la energfa, si esto no sucede se
producen blogueos, enfermedades, desbalan-
ce emocional. Las posturas def Lu Jong no son
estaficas, una vez gue la realiza, se enfoca en
¢l lugar def cuerpo que va a trabajar y el punto
que va a focar, luego efecttia los movimientos
(ue SOn Suaves, trabajan con la espina dorsal.
La velocidad es moderada para permitir un pe-
quefio estiramiento de fa columna, Es que La
meditacion complementa dos Cosas, esta dise-
fiacia para tocar, asf como 1 acupuntura , 10s
puntos energeéticos.

Este es un yoga suave que puede practicar-
Jo cualquier persona de cualquier edad. Traba-
ja con movimientos fluidos que abren en com-
binacién con la respiracion nuestros canales
(meridianos y chakras), asi influyen directa-

mente en nuestro bienestar. Tulku Lobsang, tu-
vo la vision de buscar algo que funcione para
todos, a nivel fisico, emocional y mental, sin im-
portar la flexibilidad def cuerpo o las limitacio-
nes, subraya Cristina.

Manifiesta que en lo energético mental es
cuando habla de fa mente como consciencia
espiritual y no def cerebro. Entonces nos refe-
rimos a la compasion, al amor, a la parte inter-
na, a nuestra espiritualidad.

Hay elementos externos que se relacionan
con nuestra parte interna. Cada elemento tiene
que ver con una emocion positiva 0 negativa,
también con el tipo de energia que tenemos.
Por lo que practicamos el yoga con los movi-
mientos de los 5 elementos: espacio, tierra,
viento, fuego y agua. En el cuerpo cuando los
elementos no estan en equilibrio surgen fas efn-
termedades de los 3 humores, viento, bilis y fle-
ma, son las 3 substancias esenciales. Cuando
los elementos y los humores estan en equili-
brio, somos sanos y felices; encontramos un
palance entre la energia femenina y mascufina
que todos tenemos.

Los 5
elementos

| elemento espacio dentro del tibetano tie-
ne que ver con salir de la ignorancia, de
desconocer las cosas 0 nuestra verdadera
naturaleza y ver [as cosas como realmente
son. Sentimos apegos, miedos, etc. De este
slemento espacio nacen |os otros. Si falla et

espacio vamos a errar en fos demas.

Cuando el elemento tierra estd desequilibra-
do, desarrolfamos el orgulio que viene de nues-
tra energia masculina, porque tantos hombres
como mujeres tenemas las dos energias. Hay
una postura para transformar nuestro orgulio
que se Ubica en chakra del ombligo.

El elemento agua es nuestra energia feme-
nina y se ubica en el chakra del corazon, que
también se relaciona en su parte negativa con
los apegos. Cuando las emociones se calman,
recobramos la serenidad. En tibetano cuando se

pregunta dande esta el apego, esta en la men-
te, y se sefiala el corazon, nos ayuda a conec-
tarnos con nuestra consciencia

£l elemento fuego tiene que ver con nues-
ira rabia, con la ira unida al rechazo. Se dice que
g odio y el rechazo vienen del miedo y los ce-
os. i fuego también se ubica en ¢l ombligo

1 elemento viento rige os pensamientos;
cuando fa mente se clarifica, esta equilibra-
do este elemento. Los movimientos de los
5 elementos siempre sé tendran que practi-
car completos y en la secuencia en la cual

han sido ensefiados por el lama Tutku.
Cristina finaimente nos fesume gue “la téc-
nica de Lu Jong consiste en 23 gjercicios, los
que se dividen en 4 series: los 5 elementos, las
5 partes del cuerpo, los 5 6rganos vitales y fas
6 condiciones. Cada serie esta conectada direc-
tamente con a medicina tibetana. Cuando en-
tra en la parte energética y mental en las préc-
ticas, tiene conexion con [ tradicion Tantraya-
na. Porseso Lu Jong es una fusion de la medi-
cinatibetana y del Tantrayana”. Informes: Teff.
0896547253, E-mall: cristi@lujong.org




