Eine alte tibetische

Praxis zur Bewaltigung
negativer Emotionen

og Chod ist eine sehr

alte und anerkannte

Praxis des tibetischen
Buddhismus.
Wortlich iibersetzt, bedeutet
Tog Chod “den Kopf — oder
die Gedanken - durchschnei-
den”. Symbolisch wird bei
der Praxis des Tog Chod das
eigene Ego, das aus dem
Geist heraus entsteht und die
Ursache unserer Leiden ist,
vom Korper getrennt, sodass
wir in der Lage sind, aus vol-
lem Herzen zu leben und da-
bei negative Emotionen, wie
Angst oder Arger, bewiilti-
gen.

Die buddhistische Psycholo-
gie unterscheidet sich weit-
gehend von unserem westli-
chen Ansatz. Wéhrend unser
Zugang zu mentalen Proble-
men durch die Erkennung
und Aufarbeitung von, teil-
weise weit zuriickliegenden,
Krinkungen gepragt ist, setzt
die buddhistische Psycholo-
gie dort an, wo die Storun-
gen entstehen — in unserem
Geist. Negative Emotionen,
wie Angst oder Aggression
sind Ausdruck einer unbe-
wussten Wahrnehmung und
Interpretation unseres Geis-
tes. Bs handelt sich um kom-

plexe Prozesse, die sowohl
auf psychischer wie korperli-
cher Ebene Ausdruck finden.
Nicht zuletzt konnen Emo-
tionen zur Ursache von ernst-
en korperlichen Erkrankun-
gen werden. In der buddhisti-
schen Psychologie gibt es vie-
le effektive Techniken, wie
man negative Emotionen
transformieren und durch
die Verianderung unserer
geistigen Haltung, mentale
wie korperliche Storungen
heilen kann. Das Bewusst-
machen und Rationalisieren
von fritheren emotionalen
Krinkungen, wie bei uns im
Westen iiblich, mag fir die
Entscheidung zur Praxis eine
Rolle spielen, ist aber in der
Therapie ohne Bedeutung.

Tog Chod kann man anwen-
den, ohne mit der buddhisti-
schen Philosophie oder Psy-
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Tulku Lama Lobsang ist
Begriinder von Tog Chod

chologie vertraut zu sein. Die
Praxis des Tog Chod, wie
es im Westen durch Tulku
Lama Lobsang, einem hohen
buddhistischen Meister und
tibetischen Arzt, gelehrt
wird, besteht aus einer Kom-
bination aus Bewegung, Me-
ditation und Visualisierung
Im Mittelpunkt steht die Pra-
xis mit dem Schwert, eine
Reihe von kraftvollen, ener-
getisch hochwirksamen Bewe-
gungsablaufen. Durch gleich-
zeitige Atemtechniken, Man-
tren und Visualisierungen
wird der stiandigen Fluss der
Gedanken durchbrochen.

Tulku Lama Lobsang fragt:
,Ihr habt ein Leben, aber
lebt Thr es auch?* Nur wenn
wir im Moment leben, sind
wir frei von quilenden Ge-
danken oder negativen Emo-
tionen. Unsere negativen Er-
lebnisse des Gestern bedin-
gen unsere Angst, enttdu-
schte Erwartungen des Mor-
gen fithren zu Frustration
und Arger. Erst wenn wir in
der Lage sind, die Angst in
der Vergangenheit zu lassen,
und unsere Zukunft nicht
durch unrealistische Erwar-
tungen zu prégen, werden
wir es schaffen, uns von ne-

gativen Emotionen zu befrei-
en.

Die Praxis des Tog Chdd
kann auch therapeutisch bei
vielen emotionalen, wie kor-
perlichen Beschwerden ein-
gesetzt werden. Hier wird die
Energie negativer Emotio-
nen, wie zum Beispiel Arger,
dazu benutzt eben diese zu
bekampfen und aufzuldsen.
Das Resultat ist Klarheit, in-
nere Stirke und ruhige Ge-
lassenheit, sowie die Ent-
schlossenheit, weitere Ver-
anderungen, die zur korperli-
chen und geistigen Heilung
notwendig sind, zu unterneh-
men.

Tog Chod wird von Dr. Mi-
chaela Trnka, Arztin und
Schiilerin von Tulku Lama
Lobsang, therapeutisch ein-
gesetzt. Die Methode eignet
sich besonders in der Be-
handlung von Sucht, Angst-
zustinden oder bei drohen-
dem Burn-out.
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