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Lu Jong — zuruck zur
eigenen Mitte finden

Die Bewegungslehre c'.erTraditinr'.-elienTnhmis-r_'hen Medizin ist ungeheuer
vielseitig: Sie schenkt Wohlbefinden im Alltag, frdert Hellungsprozesse
und bietet zudemn Varianten auch flir weniger leistungsfahige Menschen.
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aren das jetet schon land wiichst die Zahl der Amgzebote fiir pesischen Heilkunst hat, aber in eini-
siebenmal? Ich war s das ribetische I{-i'.:,w,u“d.n:‘r.'.ritﬁtr_'tig gen Punkren — UM peispiel der Puls
auf den korrekien Ab-  (die pffziell zertifizierten Lehrer fin-  diagmose deaillierter ist. Dafr wird
lonf der Uhung kon- den She ani wwrw Jujong. org)- in der dhetischen Medizin keine Aku-
genriert und Jdarant, gleichzeiip el punktur urlg_-,e-m-r.llﬂ, obtwohl Energie
e Armung 0 koordinieren, dassich  Teil der tibatischen Medizin seriame in definjerten Bahnen, dhnlich
beim Zahlen der Durchgange irgend-  Neuist Lu Jong allerdings krineswegs, den Meridianen, hier chenfalls eine
wann durcheinander gekommen bin,  soncern mit rund S000 Jalifen sogar entscheidende Rolle spielen. Sie wer
Genan sicbenmal soll jede (Thung wie uralr. Es ist ein wichtiger Teil derTradi-  den Essenzen genannt, die zich in Ka
derholt werden. Elke Hisllman schomun- tionellen Tibetischen WMedizin (TTM), nilen bowepen. Diese 72 O Kandle
sele: Schon deshalb ist es gerade 1 dieviele Gemeinsambkeiten mit der chi-  werden wihrend der Lu Jong-Ubun
pmfang gk, mit eiremn Lohrer 2u uben * pen pesielt pedehne, geprosst ynd ent
wnd ihm das Zihlen 2u fiberlassen - spannt, damit die Essenzen miglichst
dann kann man sich gani anl Snen i . frei und kraftved] fiefien kibnner.
harmonisch fiefenden Bewegungsab- e i Verschiedene huddhistische Sromun-
lanf konzemtreren e Leiterin des - 4 S gen haben Lo Jang beeintlusst, doch
ropurumns fir Tibeasche Heilkunst ; o, e . % die heute gelehrte Form wayrde von
[, sati-yoga- zentrum.de] in Flechin \ gl ' dem Lama Tolku Lobsang Rinpoche
gonl welst mich Zusammen it threr i : : {Rild) enpwickelr. Der tibetische ATz
Friiheren Schiflerin MNicole Mugraucr i y iy ' hat die urspriinglichen (Thungen mo
Lu Jong ein (gesprochen: Ly Dschong | : difiziert, um modernen Menschen herg
it weichem ,d°). e unterrichoet die ! . wer helfen 7u kinnen, JEr har gesehen,
ribetische Bewegungslehre inzwischen S welche Probleme in der westhichen
in STurrgart [www T yoing; yoga.del. “_ Lm“gmlnpmﬁ'e i " welr vorherrschen”, Sag! Hiliman.
Moch sind die (hungen vereleichswel o el G  Dift be ; nian kinnte diese wohl 50 ZUSAMITEN
e pmbekanne, r.lt.\‘E'.'LE!L":'.I_lc' in Deursch-  suchier L chilard ure Cpinre.  faseen; [he !'-1-."L'IS{htnsiJ'rd'-":.'l'-‘~lril.‘-i[ in >







negarive Gedanken und spiiren teen  in diesemn Beitrag bgschrieben cind, weise, urn sich nach dem Aufwachen
Frper und selne Bediirlnisse 20 wenig. weil sie fifr cin harmonisches Gleichge vitaler zu fahlen. Die Ubungen sollen
wichtverschiedener Epcrgiequalititen grandsizlich weder zu sehnell noch
Die verschiedenan Dbungen sorgen. Der rweite Block fardert die  7ulangsam du rehgefiihre werden: Ja
L Jong umfasst 21 Rewegnngsiolgen Reweglichkeit, der nichste dient der  Jong streht immer einen Mittelweg an
mit fremdarigen und (in der Uberset- Gesundheir der Organe und der letzte ~auchumzo Yohre, selbst immer wie
zung) zugleich sehr amschaulichen Ma-  umbzsst {ibungen, die verschiedenen der in die eigene Mitte urikckaufin-
men, die in vier Gruppen susammen-  Erkrankungen vorbegzen oder sie s0- den® sazt Elke Hollman.
gafasst sind wnd fester Reibenfolge  #ar tindern — Infektionen chenss wie  Mach den sieben Wicderholungen ei-
nacheinander absobviert werden. Die Magenproblerme und Tumere Jenseits  0ef Bewegungsfolge wird jeweils drei
prifie Bedeutung fir den Alltag hat der vier Blicke gibt es swri weitgre  mal auf besorders Weise yoarmer: Bei-
die eTste Gruppe, deren fiind (hungen ibungen Tum Finschlafen, hezlehungs de Hinde in Hihe des wabels var den
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Korper halien und mir cinem langen, pehmen und suszuschiopien — und
defen Atemzug durch die Mase anhe-  Zwar gerade so, wie sic an dem jowe

ben, maximal his zum Hals. Thann mit

1[ i J““:(\f Pﬁt o ‘\ Lr:“l'!:“”n]” ligen Tag nun oal sind.
cinem stimmlosen JHa® fihnbich wie  Deshalb isr Lo Jong auch in jedem Zu-

s Gerausch he 4 Gahnen) durch die

in Bewegung”, und

stand mbglich, mit mur 2we Ausnak-
mer: Menschen, die tber 28,5 Grad
Fieber hﬂbtﬂ.ﬂdﬂl’]‘-ﬂllll’.‘ﬂ.Q"'«.“l‘:Ul'I"-'ll'-

so ist der Geist danach
auch ohne besondere
Fntspannungsibung
sehr ruhig und klar.

rase ausarmen und dabei die Hiinde
wieder langsun s mahel senken.
Hallman: , Auf diese Weise gibt man der miederkunit stehen, diirfen nichz
Cifte ab, die durch die OEANEEEATEe- rainieren — sonst jeder. SSogar De

pe Ubung mobilisiert wurden.” Das  menpatienten profitieren divon’, ST

o

Elke Hollman. Fir Menschen, die kir

perlich nur WEIE JeistungsiEhig sind

kinnen cbenso sirfliche Substanzen
ciny wie mentale Energien.
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Fine Abschlussentspannung” im Ligt
gen gibt es anders als hei vielen ande-
ren Yoga- und Gymnastikkursen bier
nicht: die (bungsreiben enden mir ei-
ner meditativen Stille. Lu Jong selbet
imt bereits Medimaton in Beswegung,
wie e immer heilhc’, sagt Micole Mu-
EraueT. Uned e stirmmts Der sk il
aach den Ubungen ganz ruhig, wach
und klar” Vicle Menschen nutzen die
finf mrundlegenden UThungen jeden
Morgen, um thren Tag zu begmnem.
Tiiese Fedt ist arsichlich die beste, um
gn trainieren; die pweeitheste whiare
abends”, el Flke Hollman. Wer
Lrank ist oder zu bestimmien chromm
P ] Beschwerden meigr, kann das
Programm noch um passende Cbsun
gen s den anderen Blocken erganzen.

Achtsambeit statl Leistungsdruck

wiihrend ich versuche, bei den Ubun
fen meinen sigendn b Fu fin
den, wird mir eins sehr deutich: Ich
habs allzu lange bei meinem eigenen
moreendtichen Bewegungsprogramn
peschiudert and Falle mich frusirie
vond unbeholfen und steil. Damit hat
Lar Jomg bergits genad das erceicht, was
pg aoll: grofere Bewusstheit schaffen,
Es geht mimlich deineswes um die
Leisrungsfahigheic des Karpers oder
darum, die Thungen legant ausfilh-
rer zu kinnen, Viel wichtiger ist 5, die
individuellen Misglichkeiten wahrzu-

und mum Beispiel niche gut stehen kin-
nen, gibt o5 Ubungsvarinien 1 S
zpn, Wer keinen solchan Finschrankun-
gen unterworfen ist, hranacht streng ge
nammen keinerel Ausrilsmang, wm Lu
Jong zu iiben, Doch viele fihlen sich
mit ener rutschsicheren Mate wihler.

Die Ubungen gehen tief

ie Bewussthei fir die aktuellen i
lichkeiten und Grenzen we iret sich mir
sunehmender Ubungspraxis immer
mehr aus, errecht neue Bereiche des
|.obens und wird zunchmend feiner.
Wie viel Schiaf brawcht pyein Kirper,
dami e mir gut gehe, wie viel Anre-
gung? Welche Mahrung bekomi i
wann arm besten? Welche Wirkung ha-
pen verschiedene Gufere Einflisse auf
erchy, undd was ragen meine eigencn
Gedanken und Emotionen dazi e ?
Gerade die hier gezeigien {Thungen,
die tit den fiinf Elementen der tibeti
cchen Medizin verhinden, kinnen die
{Thenden sehr tief berihren. 5o dffoie
die erste Obung WVie die Wildgans
Wasger trinkt" das Faumelement., [EH
bl Man machr sich hreir, lang und
grolt bel dieser Bewegungsiolge und
beansprucht durch die Rilckbenge s0-
gar einiges an Flatz hinter sich = and
manch einer splr eine dentliche imne-
re Schen, das 0 fun. Die zweite Thang
affnet das Erdelement und sagr eTwas
dariiber aus, wie grof di g - 3
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denhafmung" ist und wic stabil das
gelbsthewusstsein, Wil digser Libung
haben nach der Erfahrung von Micole
Mugrauer und Elke Hélman viele
penschen immer meal wieder Schwic-
righeiten. Das gilt noch mehr bei der
Offng des Windelements, das fur dic
eigenen Gedanken ungd  Ermotionen
gyaht, Wenn diese nur 5o im Kopt her-
urmwirbeln oder jemand sogar richiig
_durch den Wind” st wird sich das in
der [Thung zeigen. Es folgen das Feuer

Ling Shi Ta Dril

Wt uind Arger, aber auch etwas wa-
gen) und schlieflich chas Woasser (e
hel sein und loslassen konnen). Man
begegnet sich unweigerich selbst in
der Berwegung - das mag nichr jeder™,
sagr Hillman. Doch vicle nutzen die
Chance, bewusst ader unbewusst,
Jdurch die Rickmeldungen ihres Kir
PeTs i sesirler zu erfahren, veo ih-
re innere Mitte liegt nnd wie sie dahin
aurickfinden, wenn cle pinmal aus der

Ralance geraren sind. Mugrauer: L3
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\Wie der Falke sich im 'Winde deeht -

3 A

macht mich mmer wieder sehr dank-
bt zu sehen, wie sich die Menschen
mit der Zeit posiliv verindem.”

Der Blick dis Lehrers
7y diesem Prozess TAE auch der er-
fahrene Blick eines gutén Lehrers bei

Wenmn Tan seine Sehiiler kepnt, sicht

man anhand ihrer Selprerigheiien
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e Zur YUt sagen, ohne je-
nanden persinlich ansprechen
s missen — jeder darf mimeh-
grien, was e e
Ach ich nehme von dieset fhesi-
nen Finfilhrung enwas fiir mich
mit: Die Erkenntnis, wie gut &
jrir TUt, TROTEENS €N kleines
(Thungsprogramm durchzwele
hen. Vion jetzt an wird das wie-
der cin selbsty versiandlicher Teil
meines Tages. ﬂ
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Lu Jong hietet die Chance,

sich selbst in der Bewegurig

zu begegnen - ynd so zuer

fahren, was stresst wnd was
das Wol IH?{_’]'IH{f{'fI_IiJml{’} L.
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Vitalpilze

fiir einen
gesunden Darm

e wichtigste {rgas fiar ein funktionieren-
dee Tmrmunsysten ist der Dhurm mibt seiner
Dasmflora. Tst diese Tum Peispiel mach des
Finmahme von Antibiotika in ihrem natile
lichen Gleichgewicht gestort, kann s 20
Verdzuungshescwerden el s erbahten
Infektanfallighkeit {ahren. Anch chromischer
Caress e ngelhste fonflikie kimnen die
Lirpereigens Ay schwiichen.

Fine Fegulation der Darmflora starkt na che
haltig das {mmunsystens, Dahed komnen Vital-
pilze: rterstin tzend sinpgeselzl weeden: Sie far
derm den Wisderaofha der Darmfora und
wirkin insgesami spheichiend. Besonders
Jer Hericinm ki diversen khimischeen Stodi
en zufolge die angegril fere Darmischleimhant
heruhigen s e dhren ““'*lll‘ldl v Wigderaufbau
{aederi. Fadem b Ill.dn. il bei beichten Ver-
stimrmungen e erdmmnzstrukls anfge und

clnet psY chischemn Belashing.

Amdere Unersnchungsn Jabkumenticren den
pasitiven Finfhass voa Shidtake anf die Daroy-
flor, Er kanm das Wachstum von probict
schen Bifidobakierien and 1aktobalderien i
Diarm steigern und bed Fehlbesicdelongen des
Parms regulierend aof das Glcichgewichs der

Mikroorganizmen Eintliss rchmen.

Die Gesellschaft fiir Witalpitzkunde .
berit Sie kompetent-

Kostenfreie Berztungshodling
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