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Lu-Jong-Heilyoga

Entspannt wie ein
tibetischer Ménch

Eine Bewegungslehre
aus dem Himalaja soll
helfen, Korper und
Geist zu starken.

VON INGRID TEUFL

ann in Tibet entstande-
nes, uraltes Heilyoga in
unserer heutigen
schnelllebigen westlichen
Welt helfen? Der hohe bud-
dhistische ~ Meister
(Lama) und tibeti-
sche Arzt Tulku Lama
Lobsang meint ja:
,Die Ursache von
Krankheiten liegt
nach tibetischer Me-
dizin in einem Un-
gleichgewicht der
Korperenergien.
Durch die Korper-

Ist es durch emotionale Belas-
tungen von innen oder Stress
von auRen nicht im Gleichge-
wicht, kann die Energie nicht
mehr flieBen.  Langfristig

kommt es zu Krankheiten
Die tibetische Medizin setzt
sich unter anderem aus Ele-
menten der chinesischen und
persischen Medizin, aber auch
der Pflanzenheilkunde zu-
sammen. ,Die Natur als Medi-
zin zu nutzen, ist in Tibet, In-
dien und China eine duBerst
anerkannte Heilmethode. Im
Westen benutze ich
die tibetischen Krédu-
ter nicht, man muss
die Kultur und die
Gesetze hier respek-
tieren, betont der

. Tibeter.

Vorbeugend Mit Lu-
Jong (heifltso viel wie
Korperschulung,

ibungen und Atem- Tibetischer Arzt  Anm) konne man be-
techniken des Lu- Tulku Lobsang reits viel frither an-

Jong-Heilyogas kann
man Blockaden im Kérper auf-
losen.”

Das Konzept der bei uns
noch relativ unbekannten ti-
betischen Medizin g vom
Zusammenspiel der finf Ele-

setzen — in der Préd-
vention und fiir innere Ruhe.
In tibetischen Klostern entwi-
ckelt, sind die Kérpertibungen
heute Bestandteil der tibeti-
schen Medizin. Es ist eine
,umfassende Bewegungsleh-

ganzheitliche Ansatz zur Er-
haltung der Gesundheit findet
auch in der westlichen Medi-
zin zunehmend Bedeutung.
,Trotzdem haben wir noch
hicht ausreichend Methoden
entwickelt, den Menschen ur-
sichlich zu helfen. Von der ti-
betischen Medizin konnenwir
uns da wertvolle Anleihen/ho-
len“, sagt die Wiener Arztin
Michaela Trnka von der (Ge-
sellschaft  fir  Integrative
Ganzheitsmedizin (IGM). Et-
wa Allergien, Schlafstorungen,
Riicken- oder Verdauungsbe-
schwerden konnen von chro-
nischem Stress
,Oft sind die Ursachen ai

emotionale Probleme, die auf
rein korperlicher Ebene nicht
greifbar sind. Da macht es
Sinn, Methoden auf der men-
talen Ebene zuzuziehen“, 0

die Arztin. In den Stressbewdl- zen die leichte Erlernbarkeit
tigungsprogrammen der IGM unddie effektive Wirkung.”

wird Lu Jong mit Erfolg einge-

setzt. ,Die Teilnehmer schat- © INTERNET www.igm.or.at

» Ubungen

rinkt*

ligemein sollten Lu-Jong-Ubun-

. Wildgans, die Wasse

mente (Erde, Wasser, Feuer, 1€, die auf korperlicher und
Wind, Raum) im Korper aus. geistiger Ebene wirkt“. Dieser

Information: Seminare und Lu ong-Kurs

Lernen Workshops mit Lu-jong- Vortrige Termine fir Vortrage

Trainerin Katrin Jany finden am 20.  und Kurse mit Tulku Lama Lobsang
9. und 4. 10. in Wien statt 45 €). im Herbst (sowie eine Lu-Jong-DVD
In Salzburg werden im Oktober Kur-  zum Uben zu Hause um 25 €) gibt
se angeboten. Infos und Anmeldung  es auch im Internet unter www.tul-

unter & 01/ 368 03 08.

kulamalobsang.org
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. gen der individuellen Beweglich-
Keit angepasst und in einem ge-
miaRigten Tempo durchgefiihrt werden.
Jede Ubung wird sieben Mal wiederholt.
Dies solle die Wirkung der durch die Be-
wegung aktivierten, spezifischen Ener-
giepunkte verstirken, sagt Trainerin
Katrin Jany (Bilder i.und re.)

Die Ubung ,Wildgans, die Wasser
trinkt“ (Bilder links, von oben nach unten) hat vor
allem einen ausgleichenden Effekt auf
Korper und Wirbelsaule.

— Erste Position Mit gegratschten Bei-
nen und FiiRen hinstellen. Die Hénde
so an die Hiiften legen, dass die Dau-
men in Richtung Bauch und die ande-
ren Finger in Richtung Riicken zeigen.
— Zweite Position Den Oberkorper
langsam nach vorne neigen, den
Rumpf so weit wie moglich in Rich-
tung Boden bewegen.
_ Dritte Position Mit dem Oberkor-
per ohne Schwung in die Ausgangs-
position zuriickkommen und aus
dieser Bewegung heraus so weit wie
mbglich nach hinten beugen.
_ Atemiibung Nach jeder der Ubu-
gen drei Mal tief ein- und ausatmen.
Diese Ubung nennt sich ,Der Wind der
Abfallstoffe* und soll die Reinigung von
per und Geist unterstiitzen.

Effektive Lu-
Jong-Ubungen
sind leicht

im Alltag
amzuwenden. Sie
helfen auch uns
westlichen
Menschen, Korper
und Geist in
Balance zu halten




