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ber 8.000 Jahre alt, miindlich weiter-
gegeben, allumfassend und tibetisch:
Lu Jong - eine Bewegungslehre und
ein Heilsystem, das angeblich noch vor Yoga,
Qigong und Co. auf der Welt war und gerne
auch ,tibetischer Yo ga“ genannt wird.
Eigentlich wurden - wie so oft = nur auser-
wihlte und talentierte Lamas in den Klostern
der verschiedenen philosophischen Richtun-
gen in den Techniken rund um Lu Jong un-
terwiesen, denn auf ein Heilsystem gilt es gut
aufzupassen. Durch die veriinderte politische
Situation Tibets kamen jedoch ausgebildete

Lehrer in den Siebzigerjahren nach Europa
und schufen einen westlichen Zugang zu die-
sem kostbaren Wissen der Tibeter. Gott - bzw.
Buddha - sei Dank.

Heutzutage wird Lu Jong in unseren Brei-
ten vor allem von Tulku Lobsang unterrich-
tet, einem Rinpoche aus Amdo in Osttibet. Er
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wurde in allen vier philosophischen Schulen
ausgebildet, passte die tibetischen Lu-Jong-
Ubungen den Bediirfnissen des westlichen
Menschen an und stimmte sie darauf ab, ei-
nen hochstmoglichen gesundheitlichen Nut-
zen zu erzielen. Lu Jong fihrt za Verdnderun-
gen korperlicher, aber auch - oder vor allem
- geistiger Art.

Die Lu-Jong-Ubungen bilden den Basisteil
der tibetischen Heiliibungen, die dann noch
Tsa Lung (Ubungen mit feinstofflichen Ener-
gien und Atem), tummo (Meditation) und na-
tiirlich bliss (Gliickseligkeit) enthalten. Alle
diese Wege sorgen fiir ein gesundes Leben
und unterstiitzen den Korper und den Geist
auf dem Weg zur Selbsterkenntnis.

Lu heifit Korper, und jong bedeutet Schu-
lung. Diese Bewegungslehre balanciert aber
nicht nur unsere Physis aus,
unseren Geist. Bei Lu Jong flossen die tiefen

sondern auch
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Kenntnisse der Meister iiber Natur, Geist und
Korper in die Ubungen ein. Sie hatten er-
kannt, welchen Finfluss die Umwelt und die
finf Elemente Wasser, Erde, Feuer, Wind und
Raum auf uns Menschen haben. Auflerdem
wussten sie, welche natiirliche Kraft in unse-
rer Geisteshaltung liegt und wie sie mit den
Kriften der Natur in Verbindung steht. Ihnen
war bekannt, welche Verbindung Geist und
Atem haben und wie der Geist den lung - den
inneren Wind - als feinstoffliche Lebensener-
gie beeinflusst, und umgekehrt.

Dieser Wind wirkt auf besondere Weise
auf unsere Meridiane und letztendlich auf
unsere Gesundheit. Durch die Beobachtung
der Tiere und ihres Verhaltens in bestimmten
Situationen erlebten die Tibetaner die hei-
lenden Krifie der Natur. Deshalb sind viele
Lu-Jong-Ubungen den Bewegungen der Tiere
nachempfunden und haben fantasievolle und

sum Schmunzeln anregende Namen wie ,Wie
die Wildgans Wasser trinkt®, ,Wie der Yak sei-
nen Kopf schwingt” oder _Wie der Falke sich
im Wind dreht*.

Die Ubungen sind sowohl mit den philo-
sophischen Schulen als auch mit der Medi-
zin Tibets verbunden. Nach deren Sichtweise
werden wir dann krank, wenn das Gleichge-
wicht der Elemente in uns gestort ist. In der
tibetischen Medizin spricht man von Wind-,

2

DER MENSCH IST NICHT FUR DIE
BEQUEMLICHKEIT GEMACHT.
(tibetische Weisheit)




15.-17.11.2013
Wolkersdorf bei Wien

Innere Balance

finden
[Wochenend-kelreai]

Um unsere Balance
wiederzufinden, missen

wir im ersten Schritt unsere
Faulheit Uberwinden. Die
Trégheit bewirkt, dass unser
Leben an uns vorbeizieht,
ohne dass wir es wirklich
leben. Die sanften und
ausgleichenden 5 Elemente-
bungen aus dem Lu Jong
sind ein weiterer Aspekt
dieses Retreats. Abgerundet
wird das Wochenend-
Retreat mit einer einfachen
Meditationsanleitung, die
uns hilft, eine gelassene
Geisteshaltung einzunehmen
und zu bewahren.

IONAL

Preis: ab € 260,-
Anmeldung erforderlich!
office@tulkulobsang.org

www.tulkulobsang.org
(01) 212 7000

0 Nangten Menlang

FOTOS UND ILLUSTRATIONEN: NANGTEN MENLANG INTERNAT
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WER UBER SICH SELBST HINAUSGEHEN WILL,
MUSS IN SICH SELBST HINABSTEIGEN.
(tibetische Weisheit)

Galle- und Schleimkrankheiten. In unserem
Korper befinden sich mehr als 72.000 Kani-
le (Meridiane), durch die Energie (= Wind)
flief3t.

Dieser Wind ist Tréger von den drei Saften:
Wind, Galle und Schleim. Treten in den Meri-
dianen Blockaden auf, konnen die Safte nicht
mehr in einem ausgewogenen Verhaltnis zu-
einander flielen und es kommt zu Erkran-
kungen. Durch die richtigen Bewegungen
jener Korperstellen, an denen sich die Haupt-
punkte der Meridiane befinden, werden die
Kanile weich und durchléssig gehalten. Tag-

liche Ubungen sensibilisieren und stérken sie,
und so konnen durch Lu Jong nicht nur phy-
sische, sondern auch psychische Krankheiten
bewiltigt werden.

Im Lu Jong gibt es finf Grundiibungen,
die fiir einen Ausgleich der Elemente sorgen.
In weiterer Folge machen finf Ubungen fiir
die Wirbelsaule, finf Ubungen fiir die Organe
und sechs Ubungen fir Befindlichkeiten das
Spektrum des Lu Jong erfahrbar.

Dpie Ubungen selbst sind sehr einfach,
weich, ja beinahe fiirsorglich und leicht fur
Menschen jeden Alters erlernbar. Trotz ihrer
schlichtheit verfligen sie iiber eine dufierst
tiefe, reinigende und Klirende Wirkung, in-
dem Blockaden geldst, Giftstoffe nach aufien
transportiert werden und die Lebensenergie
wieder in Fluss gebracht wird. Auf den fol-
genden Seiten laden wir Sie dazu ein, die ers-
ten fiinf Ubungen auszuprobieren - vielleicht
macht Thnen das Lust auf mehr?




LU JONG ZUM LESEN:

Lu Jong:

Die alteste tibetische
Bewegungslehre
von den Monchen
aus den Bergen zur
Heilung von Korper
und Geist

Lama Lobsang Tulku Rinpoche
OW. Barth, 2012
€18,99

LU JONG ZUM aANSCHAUEN:

Lu Jong

— The Five elements
Lama Tulku Lobsang
Rinpoche

€19,90
tulkulamalobsang.org

Tibetisches Heilyoga
mit Ralf Bauer
€21,99
ralfbauer-yoga.de
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WICHTIGE LINKS:

tulkulobsang.org
lujong.org
ashtangavienna.at
be3centrum.de
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