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VON GERTA NIEBAUER

dnde bis zur Nasenhohe

heben, wihrend des Ausat-

mens bis zu den Hiiften
senken, dabei einen ausgedehn-
ten, gefliisterten 1 Taut 2~
chen, um alle Unreinheiten des
Atems auszuhauchen. Da ist nar
eine der zahlreichen L jong-
(Jbungen der Bev sgungslehre aus
Tibet, die yer und Geist ent-
spannen und rken sollen.

In tibetischen Klostern zur Ge-
sunderhaltung von Korper und
Geist entwickelt, bildet die Be-
wegungslehre einen wesentlichen
Bestandteil der tibetischen Me:
Zin. Sie findet auch in der westli-
chen Welt zunehmend Bedeutung.
L, Wir konnen uns wertvolle Anlei-
hen holen, sagt die Wiener Arztin
Dr. Michaela Trnka von der Gesell-
schaft fiir Integrative Gan S
medizin (IGM).

Vor allem Stressabbau

Vor allem zum Stressabbau, bel

ngen, Riicken- und Ver-
dauungsbeschwerden sowie bei de-
pressiven 7Zustinden und zur Vor-
beugung von Ve nungen im
Bewegungsapparat kannten diese
alten tibetischen Methoden helfen.

,Oft sind es auch emotionale Pro-
bleme, die auf rein perlicher
Ebene gar nicht greifbar sind. Da
macht es Sinn, die mentale Ebene
rechen, erwihnt die Arztin.
I den Stressbew tigungs-Pro-
grammen der IGM wird Lu Jong er-
folgreich eingesetzt. ,Die Teilneh-
mer schitzen die leichte Erlernbar-
Keit und effektive Wirks
Lu Jong soll auf Meri
fle nen, Organe und
negative Gefithle yvie Hass
i Energien im
 harmonisieren und die
fiinf Vitalorgane (Nieren, Herz, Tics
ber, Lunge, Milz) std ken.

Schadliche Emotionen
Aus tibetischer Sicht liegt die Ur-
sache aller Krankheiten in einem
Ungleichgewicht der Elemente
Erde, Wasser, Feuer, wind und
Raum. So kann es durch Gefiihle
wie Angst und Arger oder durch
Konkurrenzdruck und Uberb
tung zu einem Anstieg des Ele-
ments Feuer kommen.

Die Folgen, sO die tibet
Lehre, sind gesundheitliche S
rungen, D: rmprobleme, He

wf-1 ungen, Depre
sionen, die Ziv tionskrankhei-
ten der westlichen Welt. Aus der
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wung fiirs Gehirn
T Das Gehirn ist auch
im Sport, $O heifdt
es, der wichtigste
 Muskel, da es
nicht nur auf die
| perfekten ~ Bewe-
=| gungsabléufe, son-
dern auch auf Techni und Taktik
ankommt. Gleiches gilt fiir alle
anderen Aktivitdten: egal, ob
Schule, Studium oder Biiroarbeit
Dass geistige Aktivitit bis ins
hohe Alter - neben Bewegung und
sozialen Kontakten — Zu den wich-

Heilsame
Bewegungen

LU JONG. Die tibetische Bewegungslehre
konnte auch im Westen zur Vorbeugung
von Krankheiten eingesetzt werden.

tigsten Faktoren Zur Verhinderung
von ‘Gedichtnis-Einbufen, ja

gar von Demenzerkrankungen
zihlt, gilt heute als erwiesen.

Nur wenige Minuten taglich
Alleine Kreuzwortrétsel-Losen ist
jedoch zu wenig, um das Hirn fit
zu halten, Zum Te kniffelige,
aber auch unterhaltsame Anlei-
fungen Zum Hirn-Jogging* li
fert_das Buch ,Kopftraining. S
bringen Sie Ihr Gehirn - in
Schwung*. Nicht rasches Ausfiil-
len, sondern Nachdenken, Uber-
legen und Entscheiden sind da-
bei gefordert. ,Nur wenige Minu-
ten tagli gen, um die geis-
tige Leistung higkeit zu stei-
gern", schreibt die Autorin Petra
Binder, biomedizinis alyti-
kerin und Gedéchtnistrainerl

Dach auch alleine das Uben ist
74 we ch auf die
Motivation, auf die Zielsetzung
und vor allem auf d positive
Einstellung an, um Exfolg zu ha-
ben. Zn den Merkmalen itV
denkender Menschen zdhlen un-
ter anderem die Fahigkeit, nega-
tive Gedanken durch positive
Leitsétz n und sich
selbst zu motivieren, schreibt
Binder. ,Jch kann es mir merken*
lautet ein solcher Leitsatz, der
das hiufig geduBerte ,1ch bin so
vergesslich” ersetzen sollte.

{Nangten Menlang International}

Sicht des buddk hen Meisters
und tibetischen Arztes Tulku Lama
Lobsang konnten sie durch geziel
te Priventionsmafnahmen ver-
hindert werden. Dinge, die uns be-
kannt vorkommen: gesunde Er
nihrung, lle Krauter,
nicht nur in
in_unseren Bergen vorkommen,
energetische Ubungen, Massagen
und Bewegungstherap
ist aber vor allem die Ausschaltung
der }Jrsatchen.‘die 1'1ach tibetischer theater Baumgartner Hohe).
Ansicht im Geiste liegen. :
Die drei schédlichen Emoti m Infos: Dr. Michaela Tmka, &
der Lebre des Buddhismus sind 0.
Arger, Unwissenheit und Anhaf-
so viel wie Nicht-Loslas-
onnen bedeutet.

Wertvoller Beitrag
Auch die westliche Medizin kennt
die Zusammenhdnge von Geist
und Korper. In zahlreichen Arbei-
ten wird etwa die Rolle von Stre:
bei der Entstehung von Her
krankungen oder Kt

ST RESS-THERAPIE

= Lu Jong ist die alteste {ibetische
Bewegungslehre. Workshops mit
Lu-Jong-Trainerin Katin Jany am 20.
September und 4. Oktober in Wien
(Holmes Place). Der tibetische Arzt
Tuiku Lama Lobsang halt am 24
Novernber den Workshop: S Jong
_ tibetische Bewegungstibungen in
der Stress-Therapie” (Jugendstil-

Konzentrations-Killer
Gute Konzentration, SO Binder,
lasst sich auch dann erreichen,
wenn Wit uns ganz bewusst nur
einer Sache widmen, weni wir
unsere Wahimehmung und Beob-
achtung n und Prézision
vor Tempo setzen. Unrube und
Reiztiberlastung gelten dagegen

1s Konzentration:
oder Unterforde-
ich fiir

www. igm.or.at,
www.tulkulamalobsang,org
o www.hﬂongﬁti
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bunge!

nungs- und Bewegungsub
r die indivi-

Ein weiterer Tipp:
duellen Aktivitd sen nutzen.
Wer Morgenme! tut sich in
der Frith leichter mit dem Uben
und erzielt in seinen Hoch-Pha-
sen nachhaltigere Effekte. (chi)

ining — So bringen Sie
in Schwung®, Kneipp
| Verlag, 14,90 €.

ebs aufgeze
Allerdings sind noch nicht gen
gend integrative Methoden entwi-
It worden, um die: Erkennt-
n die Praxis zu tibertragen.
€ che Medi-
inen wertvollen

Beitrag leisten.



