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Die Krait
Jes tibet'schen
Heil-Yoga

praktizieren diese faszinierende Technik

Tibetische Monche

schon seit Jahrtausenden: Lu Jong ist die alteste Bewegungslehre

hen Welt. Eine magische Technik, deren einfache,
nen.

der Ostlic
aber unglaublich intensive Ubungen sogar heilen kon

Denn sie haben tiefgreifende Auswirkungen auf unsere

Gesundheit und unser Gliicksempfinden. Und sie ermaoglichen

uns eine wunderbare Reise zu unserem wahren Kerm



— sist der kostbarste Schatz der Tibeter. Das 8000 Jahre
alte Geheimnis wird bis heute von den Monchen nur
mundlich an ausgewahlte Schiiler tberliefert: Lu Jong
gehort zu den ltesten Bewegungslehren Asiens, we-
sentlich 3lter noch als das in Indien entstandene Yoga
e loderdas] chinesische Qigong. Und seine Ubungen sind
so michtig, weil sie durch die unmittelbare, von Herzen kommende
Form der Uberlieferung ihre spirituelle Kraft tber Jahrhunderte hin-
weg bewahren konnten.,Lu heift Gbersetzt Kérper, Jong bedeutet
Umwandlung’, erlautert der hohe buddhistische Meister und tibeti-
sche Arzt Tulku Lobsang, der das faszinierende Heilyoga zum ersten
Mal allen Menschen zuganglich machte und vor einigen Jahren aus
den Klostermauern zu uns in die westliche Welt brachte.

Lu Jong besteht aus simplen, flieBenden Ubungen, die unsere fein-
stofflichen Kanale (Tibetisch: tsa) dehnen, pressen und entspannen

— und so direkt auf unser Gliicksempfinden wirken. Dadurch werden
die Chakren wieder ins Gleichgewicht gebracht, und die Energie kann
ungehindert flieBen. Es gibt sowohl Ubungen fiir das allgemeine
Wohlbefinden als auch spezifische fur einzelne Organe, Korperteile
oder bestimmte gesundheitliche Probleme. Die tiefgehenden Korper-
bewegungen helfen uns, klarer, ruhiger und zufriedener zu werden.
Durch das Aufldsen von Blockaden beruhigen wir nicht nur unseren
Geist, sondern kdnnen auch Krankheiten vorbeugen und tief verbor-
gene Ressourcen aktivieren. Lu Jong starkt unser Immunsystem, sensi-
bilisiert unsere Kérperwahrnehmung, weckt Energien und bringt so
Korper und Geist ins Gleichgewicht. Und egal, wie sportlich, beweglich
oder alt wir sind, die Heilbewegungen sind wirklich fiir jeden geeignet.

Atem als Briicke zwischen Koérper und Geist

Beim Lu Jong geht es nicht darum, minutenlang starre Positionen
einzuhalten, sondern um das harmonische Zusammenspiel von Form
und Bewegung. Alle Lu-Jong-Ubungen setzen sich zusammen aus
einer Position und einer Bewegungsabfolge. Die energetischen Ubun-
gen sollten moglichst langsam ausgefiihrt werden, um der Wirbelsau-
le eine kurze Dehnung zu erlauben. Wichtig dabei ist, dass wir jede
Bewegungseinheit mindesten siebenfach wiederholen.

Nach der tibetischen Medizin griindet alles Leben, das uns umgibt -
auch unser Korper - in den finf Elementen Raum, Erde, Wasser, Feuer
und Wind. Die drei Korpersafte Wind, Galle und Schleim bezeichnen
die Tibeter als Lebensenergie. Sie sind die drei elementaren Stoffe.
Jeder Korpersaft steht fir ein Energieprinzip - gemeinsam halten sie
unsere Korperfunktionen aufrecht. Eine Schliisselrolle kommt dabei
unserem Atem zu, der die Verbindung zu den Kréften der Natur und

dem inneren Wind herstellt. Der Wind (tibetisch: Lung) steht
fur die Lebensenergie, vergleichbar mit dem indischen Prana
oder dem chinesischen Chi. So tragt der Wind die Elemente
und Safte tiber Kanale durch den gesamten Organismus.
Jeder Korper besteht aus etwa 72000 Kandlen, die netzartig
angeordnet sind. Jeder dieser Kandle kann verstopfen, sich
verdrehen oder brechen. Entstehen solche Blockaden, dann
kann der Wind die Elemente und Safte nicht mehr transpor-
tieren, was die Ursache aller Krankheiten ist. Die Harmonie
des Windes im Korper ist somit die Grundlage eines Gleich-
gewichts von Korper und Geist.

Das Herzstiick des tibetischen Yogas bilden die funf Korper-
iibungen der fiinf Elemente. Diese Ubungen bringen die
Elemente ins Gleichgewicht und harmonisieren das mann-
liche und das weibliche Prinzip im Nabel- und Herzchakra.
Praktizieren wir die Ubungen regelmagig, merken wir schon
nach kurzer Zeit, dass sich unser Korper und unser Gefiihl fir
ihn verindern. Wir werden kraftiger, gelenkiger und verbes-
sern unsere Kondition. Verinnerlichen wir die Ubungen, kon-
nen wir Lu Jong auch im Alltag gut einsetzen. Es gibt Ubungen
die beispielsweise bei Kopf-und Riickenschmerzen, Verdau-
ungsproblemen oder emotionaler Unausgeglichenheit helfen.
Aus diesem Grund bietet Lu Jong uns eine gute Maglichkeit,
alltagliche korperliche Beschwerden selbst zu lindern oder
sogar zu heilen. Doch Ju Long ist mehr als nur ein Starkungs-
mittel fiir unseren Korper. Lu Jong verandert uns. JedenTag.
|mmer tiefer. Wir werden gelassener, gliicklicher und spirituel-
ler. Und wir erfahren mehr Bewusstheit, Empathie und Liebe.
Ein Wunder. Und das schon seit Tausenden von Jahren. W

Tulku Lobsang ist ein hoher buddhisti-
scher Meister, Arzt, Astrologe und Autor
(,Lu Jong. Die lteste tibetische Bewe-
gungslehre’; 176 Seiten, Verlag 0. W.
Barth, 17,99 Euro). Der Lama halt Vortrage
und Kurse zur buddhistischen Spiritualitat
und tibetischen Heiltradition. Er besitzt
die einzigartige Gabe, die Kunst des Heilens und die Wis-
senschaft zu verbinden. Mehr Infos: www.lujong.org
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. “DIE WILDGANS TRINKT WASSER"

1. Die Beine so weit wie moglich spreizen. FuiRe sind leicht nach

auBen gedreht, in direkter Linie zu den Knien. Knie dabei nicht

beugen. Hande auf die Huften aufstiitzen. Die Daumen zeigen zur

Vorderseite des Kérpers, die Finger zur Riickseite. 2. Von der Hufte

aus vorwarts beugen. 3. Mit einem geraden und in die Lange

gezogenen Riicken den Kopf Richtung Boden bringen.

4. Aus der Hufte heraus langsam hochkommen und in die

aufrechte Position zuriick. 5. Nach hinten beugen. 6. In die

Ausgangsposition zurtickkommen. Siebenmal wiederholen.

Atmung: Zur Vorbereitung einatmen. Ausatmen wahrend sich

der Kopf Richtung Boden bewegt. Einatmen, wahrend der

Aufwirtsbewegung. Atem anhalten bei der Riickwartsbewegung.

Ausatmen beim Zurlickkommen in die aufrechte Position.




YAK REIBT SICH DIE SCHULTER"

1. FuRe sehr weit auseinanderstellen. Hande in die Hufte legen.

Finger zeigen nach vorne, Daumen nach hinten. Arme und

Ellenbogen zeigen rechtwinklig nach auBien. 2. Linken Fuf

nach links drehen, Oberkorper geht mit. Linkes Bein bis zu

90 Grad biegen, wihrend das rechte Bein gerade bleibt.

Beide FuRe fest auf dem Boden behalten. 3. Oberkdrper nach

links drehen, dann nach unten bringen, wobei die rechte

Schulter zum linken Knie gefiihrt wird. 4. Aufwartsbewegung

2ur Mitte. 5. Drehung in die Ausgangsposition. Die Ubung

siebenmal wiederholen. 6. Rechten FuR nach rechts drehen

und Ubung gleich oft ausfihren. Atmung: Wahrend der
Seitwartsdrehung einatmen, gleichzeitig die Schulter zum Knie
fihren, Wahrend der grofiten Drehung Atem anhalten.

In der Drehung zur Ausgangsposition ausatmen.




+swss “DAS WILDPFERD
LEGT SICH
HIN®

1. Mit den FiiBen etwas mehr als hiiftbreit auseinander stehen.
Hiande auf den Hiiften aufstiitzen, die Finger sind nach vorn
gerichtet. Daumen zeigen nach hinten, Arme und Ellenbogen nach
auBen. 2. Linken Ful nach links drehen. Knie sind fast durchgestreckt
(leichte Biegung im vorderen Bein). 3. Oberkorper zuerst nach links,
dann nach unten drehen, indem der rechte Ellenbogen zum Knie
gefiihrt wird. Beide Fiie bleiben dabei festam Boden.

4. Zur Ausgangsposition zuriick. 5. und 6. Rechten FuB nach rechts
drehen. Die Ubung auf dieser Seite wiederholen. Danach zur
Ausgangsposition zuriick. Atmung: Wahrend der Seitwartsdrehung
einatmen, gleichzeitig Ellenbogen Richtung Knie bewegen. Wahrend
der gréBten Drehung Atem anhalten. In der Drehung zur

Ausgangsposition ausatmen. Auf der anderen Seite wiederholen.
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DREHT SICH IM
WIND"

1. FiiBe sind eng beieinander. Hande auf die Hiiften stiitzen.
2. Daumen zeigen nach vorn, Finger nach hinten und Arme und
Ellenbogen nach auBen. 3. und 4. Von der Hiifte aus vorwarts
beugen, mit geradem Riicken den Kopf in Richtung der Knie
bringen. 5. Zuriick in die aufrechte Position. Auch dies ist eine
Bewegung aus der Hiifte heraus. 6. Nach hinten neigen. Dabei
die Wirbelsaule natiirlich beugen. Dann zuriick in‘die
Ausgangsposition. Die Ubung mindesten siebenmal ausfiihren.
Atmung: Zur Vorbereitung einatmen. Wahrend der Vorwarts-
bewegung ausatmen und im Laufe der Aufwartsbewegung
einatmen. Wahrend der Neigung nach hinten den Atem anhalten

und wieder in die aufrechte Position zuriickkommen.



21N NEUER BERG ERHEBT SICH
7WISCHEN DEN KONTINENTEN"

1. Mit geschlossenen FiRen stehen, Gesald

anspannen. 2. Wir strecken die Arme aus und

{iberkreuzen die Handgelenke — das linke liegt tiber

dem rechten. Beide Daumen zeigen nach oben.

Wir drehen nun die rechte Hand so, dass der

Daumen nach unten zeigt. Mit der rechten Hand

die Finger der linken Hand greifen. 3. Die Arme

sind zu Beginn unten. 4 und 5. Nun die Arme nach

oben bewegen, bis sie sich gerade Uber dem Kopf

_ befinden - nicht weiter. Arme wieder senken. Wir
&

U

wiederholen diese Ubung siebenmal. Dann andern
wir die Handposition: Die rechte Hand liegt Uber
der linken, die linke dreht und greift die rechte.

Wir wiederholen die Bewegung erneut siebenmal.

Atmung: Wir atmen ein, wihrend die Arme hoch-

gehoben werden. Wir halten den Atem kurzzeitig

an, wenn wir die Arme nach oben ausstrecken, und

atmen wieder aus, sobald wir die Arme senken.




