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Stressfrei im Buro

ENERGIE-MANAGEMENT AM ARBEITSPLATZ KANN IHREN

GEIST UND DAMIT IHRE LEBENSQUALITAT STARKEN

Text manfred.greisinger@vvel!ness—magazm‘at

mmer mehr Menschen fihlen sich
Stressfaktoren ausgeliefert: erhohter Ar-
peitsdruck, mangelnde Anerkennung, zu we-
nig Selbstbestimmung. Diese Faktoren fiih-
ren zu (chronischen) Erschopfungszustan-
den sowie schadlichen Emotionen wie Frus-
tration, innere Anspannung, Angst und Ag-
gression. Aus tibetischer Sicht befinden sich
dann unsere Energien im Ungleichgewicht,
der Energiefluss ist blockiert. Dauert der Zu-
stand zu lange an, kénnen sich Krankheiten
manifestieren.
Heutzutage ist eine wahre Stress-Epide-
mie festzustellen’ meint die Wiener Ganz-
heitsmedizinerin Dr. Michaela Trnka, , die Ti-
beter haben tiefe Kenntnisse ber die Ver-
bindungen von Korper und Geist; sie verste-
hen es, unsere Energien wieder in Einklang
zu bringen”” Sie organisiert deshalb immer
wieder Seminare mit Tulku Lama Lobsang,
einem hohen buddhistischen Meister, der
mit 19 Jahren Tibet verlassen musste, in In-
dien lebt, seit 2000 durch Amerika und die
EU reist und ,gerne nach Osterreich
kommt" Offenbar wird er hier besonders ge-
braucht. — ,,Europa und speziell Osterreichist
der sicherste Ort der Welt und trotzdem gibt
es hier die grofste Angst’ stellt der Monch
fest. , Die Menschen hier furchten wirklich al-
les und das 21. Jahrhundert droht zum Zeit-
alter der Angst zu werden! — Dabei sei es
doch lllusion, an eine den Dingen innewoh-
nende Wirklichkeit zu glauben ...

Drei geistige Gifte: Gier, Zorn,
Dummheit. Tibetische Weisheit ist Tau-
sende Jahre alt; auf ihr baut eines der al-
testen Heilsysteme der Welt — mit einem
spirituellen Kern — auf. Die Ursache einer je-
den Beeintrachtigung ist demnach die
grundlegende Unwissenheit unseres Geis-
tes. Lama Lobsang: ,Auf Tibetisch heifst
diese ,Marigpa” — Unwissenheit Uber die
Nicht-Existenz eines Selbst” ,Marigpa” sei
die Hauptursache aller Krankheiten. Man
kénne dies mit einemVogel vergleichen, der
fliegt und nicht vor seinem Schatten fliehen




_ »Angstund Erwartungen bringen die Menschen um.
Osterreich ist der sicherste Platz der Welt — und trotzdem
farchten sich so viele. Wir miuissen unsere Gedanken
und unsere Energien in Harmonie bringen!«

Tulku Lama Lobsang, tibetischer Mediziner und Buddhistischer Meister

kann. ,Wir als menschliche VWesen, wie sehr
wir auch versuchen, gliicklich zu leben, wir
kénnen nicht vor dem Leiden fliehen!” Aus
Marigpa" entstehen die drei geistigen Gif-
te: Gier oder Anhaftung, Zomn oder Hass,
Dummheit oder Verwirrung. Und daraus bil-

»Bleibe nie lange in derselben
Position — und denke nicht zu
lange denseloen Gedanken! K«

Tulku Lama Lobsang

den sich ,.Lung” (Wind), Tripa” (Galle) und
.Begen” (Schleim). So entstehen aus den
drei Storgefihlen die damit verbundenen
Energien im Korper. Sind sie im Gleichge-
wicht, ist man gesund. Wird eins verstarkt
oder abgeschwacht, entsteht Stress.

VerstoB gegen den Lebensrhyth-
mus. Grundbestandteil allen Seins sind die
Elemente Erde, Wasser, Feuer, Wind und
Raum. Wichtig ist das harmonische Gleich-
gewicht unter den Elementen. Die Grund-
eigenschaften des Korpers sind sogenann-
te Doshas, wortlich: Fehler oder Makel. Ein
Dosha ist jeder VerstoR® gegen den Le-
bensrhythmus, der Chaos verursacht. Be-
finden sie sich nicht im Zustand der Norm,
zerstoren sie den Koérper; wenn sie in Har-
monie arbeiten, dann ist der Mensch ge-
sund. Wenn sich diese Kérperprinzipien in
einem Zustand des Mangels oder Uber-
schusses befinden, stéren sie sich gegen-
seitig und Krankheit ist die Folge. Die drei
Doshas sind Verdichtungen der flinf groRen
Elemente: Lung oder vatta/Wind entsteht
aus Luft und Raum, Tripa oder pitta/Galle
aus Feuer und Wasser, begen oder ka-
pha/Schleim aus Wasser und Erde.

Wind, Galle und Schleim. Wind - die
treibende Kraft — entstehe aus Anhaftung
und werde mit dem Bewusstsein und der
Lebensenergiein Zusammenhang gebracht.
Esist das Medium, das das Bewusstsein be-
fahigt, sich von einem Objekt zum néchsten
zu bewegen. Es hat seinen Sitz in der unte-
ren Korperhalfte und durch seine Verbindung
mit dem Geist beruhen alle psychischen St6-
rungen auf einem Ungleichgewicht von

Lung. Auf korperlicher Ebene ist Lung die
Basis fur Muskelaktivitat, Herz, Nerven, At-
mung oder die Speichelbildung. Galle ent-
steht aus Zorn und wird der energiebeton-
ten Lebenskraft und der Warme zugeord-
net. Das ,Feuer des Lebens” sitzt in der
mittleren Koérperhalfte
und ist fur alle verbren-
nenden Prozesse wie
Verdauung und Stoff-
wechsel zusténdig; auf
geistiger Ebene fur
Mut und Intelligenz.
Schleim entsteht aus
Dummbheit und ist Tré-
ger der wassrig-stofflichen Bestandteile
des Korpers; zustandig fur die Bildung von
Korperflussigkeiten. Das , fliissige Element”
hat seinen Sitz im oberen Kérperdrittel und
fiihrt zu einer Straffheit von Geist und Kor-
per, verbindet die Gelenke und bedingt phy-
sische Starke und Stabilitat. Auf geistiger
Ebene sorgt es fur Geduld.

Mitgefiihl, Meditation, Weisheit. Ist
Ihr berufliches Umfeld OHNE Gier, Hass,
Dummheit vorstellbar?! Praventiv hat tibeti-
sches Wissen gegen Energieblockaden eini-
ges zu bieten: Als Ursache des Leidens gilt
jedenfalls die Disbalance der Kérperprinzi-
pien. Das Leiden konne aufgehoben werden,
indem das innere Gleichgewicht wieder mit
den , Gegengiften” Mitgefuhl, Meditation,
Weisheit hergestellt wird. Der tibetische
Meister Tulku Lama Lobsang bietet die
Grundiibungen des ,,Lu Jongs” als Lésung,
die Energien zu harmonisieren, den Energie-
fluss wieder herzustellen und gleichzeitig
den Riicken und die Wirbelséule zu kraftigen.
Diese Kérperibungen und Atemtechniken
fhren zu einer augenblicklichen Entspan-
nung von Korper und Geist. Zusatzlich gibt es
tibetische Krauterrezepturen, die ganzheitlich
_ auch auf die Psyche wirkend — flr innere
Ruhe, Gelassenheit, gesunden Schlaf etc.
sorgen. Gedankenhygiene, ausgewogene
Ernahrung und achtsame Lebensweise kon-
nen Sie aber SOFORT umsetzen ... | |

Info:
www.tulkulamalobsang.at
www.padmaforum.at
www.kathrinjany.com
dr.trnka@mac.com

Tibetischer Buddhismus

Vier edle Wahrheiten

WENIGER EGOISMUS LASST

VERBLENDUNG UBERWINDEN

@ Die ,Erste Edle Wahrheit” ist die Wahr-
heit des Leidens, die Tatsache, dass un-
ser Gliick fortwahrend dahinschwindet.
Geburt, Alter, Krankheit und Tod sind Lei-
den. Alles ist der Unbestandigkeit unter-
worfen. Leiden istin uns. Krankheit wird
nicht als fremde GroRe angesehen, die
den Kdrper von aufien befllt, sondern
als eine im Wesen des Prinzips Leben
selbst potenziell inhdrente GroRe.

@ Die ., Zweite Edle Wahrheit” zeigt die Ur-
sache unseres Leidens: 1. begehrliches
Anhaften, Verlangen 2. Wut, Hass, Ag-
gression 3. Unwissenheit, Dummheit. —
Der ,,Sub]ekt—Obiekt—Dualismus" oder
das Festhalten an der Vorstellung eines
von allem anderen getrennt existieren-
den ICH ist die grundlegende Verblen-
dung. Nach der buddhistischen Philoso-
phie und Medizin ist dieses Festhalten
am Ego der Grund fiir alles Leiden und al-
le Krankheiten.

@ Die . Dritte Edle Wahrheit” handelt von
der Beendigung, dem Ausreien der
Waurzel des Leidens durch die Gegengifte
Mitgefiihl, Meditation, Weisheit.

@ Die ,Vierte Edle Wahrheit” lautet, dass
es einen Pfad gibt, der zur Leidensheen-
digung fiihrt. Dieser Befreiungs-Weg be-
steht im Praktizieren von Freigiebigkeit,
Sittlichkeit, Geduld, Anstrengung, Kon-
zentration. Sittlichkeit ist ein Geisteszu-
stand, in dem man bewusst darauf ver-
zichtet, sich auf irgendeine Situation oder
ein Geschehen einzulassen, was sich fiir
andere als schadlich erweisen wiirde.
Geduld ist ein Geisteszustand, in dem
man angesichts der Schaden, die einem
von anderen zugefiigt werden, nachsich-
tig ist. Die Weisheit ist das Gegenmittel,
das die Verblendungen ausldscht, indem
sie die ,ICH-Losigkeit” erkennt.
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