PERE »,v_»” 3

R

Tulku Lobsang

 Ausgebrannt sein,am Endesein, leer

sein — in unserer leistungsbetonten,
. meist nach aufen gerichteten

,Cesellschaft hauft sich die Diagnose
- Burnout. Oft gehen damit weitere

~'Symptome wie Depressionen, .
Schlafstorungenund Angst einher.
Gerade hoch motivierte Menschen

sind haufig betroffen. Sie setzen
den Fokus stark aufdie Arbeitund

nehmen sich kaum'Raum fuir sich -
selbst. In dieser Situation sind wir -
nicht bei uns, sondern im Au Ren.

Leistungsdruck bestimmt unser

Handeln. Und dannkommt dera s
Moment und nichts geht mehr. jetzt
gehtes darum, wieder zuuns selber: -

zu finden. Eine sehr wirkungsvolle
und dennoch einfache Methode. -
ist dabei das Jahrtausendeaalte,
tibetische Heilyoga Lu jong.

Priavention und Regeneration
mit tibetischem Heilyoga

Nach Auffassung dertibetischen Medizintrittein Burnoutein, wenn all unsere drei Korper =
der physische, der energetische und der mentale— nichtmehr richtig funktionieren. Es stellt
sich ein Geftihlvon Gehetztsein ein, sich standig unter Leistungsdruck zu bringen und nicht
mehr abschalten zu kénnen. Haufig verlieren wir dann das Gefiihl fiir uns selber. Genau
hier setzt das Yoga Lu Jong €in, das seit Jahrtausenden die Mbnche im tibetischen Himalaya
gesund halt: Lu Jong wirkt auf allen Ebenen unseres Korpers und Geistes.

anzheitlicher Ansatz

Die einfachen, flieRenden Bewegungen gehen sehr tief - und bringen uns zu uns

selbst zuriick. Korper und Geist kommen wieder ins Gleichgewicht, die Energien
in unserem Korper flieBenfreier, und das Gefiihl derRuhe nimmt zu. Uben wir Lujong regel-
maRig, kénnen nicht nur verstopfte oder verdrehte Energiekanéle regelrecht durchgespiilt

‘werden = Lu Jong tragt auch zur Regeneration gebrochener Kanile bei. Wenn die Energien

in unserem Korper wieder frei flieRen, erfahrenwir Entspannung, verspiiren mehr Energie;
und unser Gemiit wird wieder heiter.

Seit 8000 Jahren geben die Tibeter den Schatz des Lu Jong nur miindlich an ausgesuchte
Schiiler weiter - auch deshalb haben diese Heilbewegungen nichts von ihrer spirituellen
und geistigen Kraft verloren: Lu Jong geht sehr tief - und verandert uns, bringt uns auf den
Weg zu unserem Selbst. Die faszinierenden Ubungen sind eng mit der tibetischen Medizin
und dem Buddhismus verbunden, sie wirken ganzheitlich und verdndern Korper und Geist.

Erst vor wenigen Jahren hat Tulku Lobsang, ein junger, hochrangiger buddhistischer
Meister und Arzt der tibetischen Medizin, das uralte Heilyoga allen Menschen zugénglich
gemacht. Er erkannte, wie sehr Lu Jong gerade den Menschen im Westen helfen kann, die
_die Sensibilitat fiir ihren eigenen Korper verloren haben und nicht einmal die negativen
Einfliisse des Geistes wahrnehmen.* Tulku Lobsang weif: ,Emotionen, die nichtim Gleich-
gewicht sind, und Erkrankungen des Herzens sind sehr verbreitet.” An diesem Punkt setzt
Lu Jong an: Die sanften Bewegungen fordern die Selbstwahrnehmung und konnen auch als
Meditation in Bewegung beschrieben werden.

‘o Balance der Elemente erhalten

Laut tibetischer Medizinbestent alles (auch unser Korper) ausden fiinf Elemen-

ten Raum, Erde, Wind, Feuer und Wasser. |m Zusammenspiel mit den drei Korper-
séften Wind, Galle und Schleim ~von denen jeder fiir ein Energieprinzip steht = halten sie
‘unsere Kérperfunktionen aufrecht. Unser Atemist dabei besonders wichtig: Er ist direkt

~ mit dem inneren Wind (tibetisch: Lung) verbunden, der Lebensenergie. Dieser Wind [asst

die Elemente und Sifte in den 72.000 Kanglen unseres Korpers fliefen. Solange dieser




GELEBTE SPIRITUALITAT

Die einfachen, flieflenden
Bewegungsablaufe des Lu Jong

transformieren unseren Korper,
und dadurch den Geist.

Fluss funktioniert, also die Sifte und Elemente im Gleichgewicht sind, sind wir gesund. wieder in Fluss bringt: Es gibt Ubungen, die
st der Fluss gestort, da die Kanale gebrochen, verdreht oder verstopft sind, kénnen wir bei Kopfschmerzen helfen, bei Erkaltungs-
krank werden. krankheiten, Riickenschmerzen oder bei
DasErhalten des Gleichgewichtsder Elemente und Saftehat Prioritatbeim tibetischen emotionaler Unausgeglichenheit.
Yoga. In der ersten Ubungsgruppe (auf den nachsten Seiten) werden deshalb die fiinf Aber vor allem bringt Lu Jong eine tief-
Elementeins Gleichgewicht gebracht, Herz- und Nabelchakra gedffnet sowie die Wirbel- gehende geistige Veranderung: Wir wer-
siule gedehnt, damit die Energien wieder freiim Korper flieBen kénnen. praktizieren wir den zufriedener, lassen uns nicht mehr so
allein diese fiinf Ubungen taglich, merken wir schon nach kurzer Zeit eine Verdanderung. leicht hetzen und von jufderen Problemen
Wir werden gelenkiger, verbessern unsere Kondition, und unser Lebensgefiihl kommt in emotionale Not bringen. Und das ist die
wieder in Fluss. s ‘ beste Hilfe fiir uns — nicht nur bei Burn-
Lubedeutet Korper,Jong heift Transformation - und genau das geschieht bei den Ubun- out, sondern auch zu dessen Vorbeugung:
gen. Die einfachen, flieBenden Bewegungsablaufe transformieren unseren Korper, und Uben wir allein die Ubungen der fiinf Ele-
dadurch den Geist. Jede Bewegung wird sieben Mal wiederholt und entfaltet in Kombina- mente, die lediglich zwdlf Minuten dauern,
tion mit gézielter Atmung ihre intensive Wirkung: Wie bei einer inneren Massage driicken taglich, hilft dies, unsere Energien in Fluss
wir dabei auf die grob- und feinstofﬂichen Kanile unseres Korpers, ffnen unsere Chakren und unsere Elemente im Gleichgewicht
und bringen so grofse Ruhe undinneren Frieden. zu halten. Lu Jong kann also nicht nur
Bei Lu Jong beugen, drehen und bewegen wir unsere Kdrper nur so weit, wie es sich gut als Medizin, sondern insbesondere auch
anfiihlt. Es geht nicht darum; extreme Positionen Liber langere Zeit einzunehmen, son- sur Vorbeugung eingesetzt werden: Die
dern um das harmonische Zusammenspiel von Form und Bewegung. Diese Mischung ist Ubungen unterstiitzen uns dabei, unser
typisch fur tibetisches Yoga. Die Form bereitet den Korper vor, wihrend die flieRenden Gleichgewicht gar nicht erst zu verlieren,
Bewegungenan verschiedenen Punkten Druck ausiiben und wieder reduzieren. Das starkt den Kontakt zu uns selbst zu behalten —
unsere Selbstwahrnehmung, fiihrt dazu, dass wir unseren Korper wieder intensiv spiiren, und so auch mit stressigen oder emotional
und bringt uns in eine tiefe Verbindung zu uns selbst. Eine Verbindung, die nicht nur bei belastenden Situationen im Alltag besser
Krankheiten wie dem Burnout abhanden gekommen ist. umzugehen.
: n 3 . 3 Wir werden gliicklicher, ausgeglichener
edizin wie auch Pravention und werden mehr Liebe und Mitgefih
Neben den Ubungen der fiinf Elemente — sozusagen dem Herz des Lu Jong wahrnehmen fiir uns selbst und unsere
—gibtesdrei weitere Ubungsgruppen. Diese insgesamt 21 Bewegungen mitso Mitmenschen. Balance auf korperlicher
schénen Namen wie ,Wie das Yak sich die Schulter reibt", ,,WunscherfﬁllendesJuwel“ oder und geistiger Ebene ist die Voraussetzung
,Den Ozean bewegen sind ein unglaublicher Schatz, der den ganzen Korper abdeckt und fiir eine gute Gesundheit.




Innere Ruhe durch Achtsamkeitsmeditation

Neben den Korperiibungen, die den Fluss der feinstofflichen Energie im Korper wiederherstellenund
harmonisieren, ist eine einfache, entspannende Meditationspraxis wesentlich, um unkoordinierte geistige
Uberaktivitit zu ziigeln und innere Ruhe zu finden.

ie Natur unseres Geistes ist Stille = dies ist uns norma- - Ein kleiner Tipp: Am Anfang schweifen die Gedanken sicherlich
lerweise nicht bewusst, da es uns so vorkommt, dass  haufigab, dies ist ganz normal. Im Laufe des Ubens wird es immer
uns unsere Gedanken und Gefiihlen beherrschen. Beim leichter, in der Position des Beobachters zu bleiben. Setzen Sie sich
Praktizieren der Achtsamkeitsmeditation konzentrieren wir uns  also nicht unter Druck und fiihren zu Beginn zunéchst nur kurze
ganz bewusstauf eine einzige Sache, wiezum Beispiel die Atmung, Meditationen durch. jeden Tagwird Ihr Geistlanger in Ruhe verwei-
eine Emotion oder einen Gedanken. Damit wird der normale  len kénnen - Sie werden Klarer, froher, und das Gefiihl des Ausge-
Klangteppich der Gedanken durchbrochen. Dabei versuchen wir branntseins nimmt ab. Zu Beginn der Ubungspraxis unterstitzt Sie
uns in der Meditation nichtin den Gedanken oder das Gefiihl _hin-  ein Lehrer dabei, die Prisenz zu halten. Erfahrungen zeigen immer
einzusteigern®, sondern diesen Moment einfach als Beobachter ~ wieder, dass das Uben in der Gruppe sehr hilfreich ist. Das tagliche
wahrzunehmen. Es ist hier keine Aktivitit erforderlich und es ist Uben bringt dann die Routine.
nichts weiter zu tun. In Momenten, in denen der Denker in uns A
wieder aktiv wird und wir wieder indie .Geschichte" gehen, kehren elassen 1m Antag
wir bewusst in die Position des Beobachters zuriick. Dann kann Mit Hilfe dieser Praxis verandern sich die Symptome von
sich wieder Ruhe einstellen. Burnout und es erscheint wieder Licht am Horizont. Ent-
In diesem Moment bistduim jetzt, einverstanden mitdem was ist.  scheidendwichtigist die Prasenz, dasWachbleiben fiirden Moment.
Es gibt keine Bewertung; \Was auch immer geschieht, ist Ordnung.  Schritt fiir Schritt kommt wieder mehr Freude in das Tun. Je ofter
Zusatzlich entsteht Raum, und Stille stelit sich von alleine ein. wir diese Praxis liben, desto weniger lassen wir uns von stressigen
situationen und dem Umfeld irritieren.
Bei Burnout ist haufig das Gefiihl da, dass alles zu viel ist, was

Beim PVaktiZieren deV von aufen auf uns zukommt bzw. was in unserem Leben zu tun

ist. Schon einfache Dinge scheinen anstrengend zu sein. Durch das

AChtS amkeltsmedltatwn kOﬂZQ”trleren praktizieren der Meditation entsteht zusatzlich in jedem Moment
< : 3 3 < mehr Achtsamkeit — auch auRerhalb der eigentlichen Meditation.
wr uns ganz bequSt aufelne eZnZde Mit der Zeit konnen wir diese entspannte Haltung mehrund mehrin
: ) ) ) ) ) unser tagliches Leben integrieren: In stressigen Situationen mogen
Sa.Che’ e Zum Bezsp_lel dle Atmung’ wir zwar eine Stress-Emotion” wahrnehmen — aber wir kénnen sie
ee E}’}/LO[ZOT], Odeif‘ emen Gedanken. sein lassen und miissen nicht direkt reagieren.
: : {ndem wir im Alltag mehr Achtsamkeit walten lassen, entspannt
: 3 sich automatisch auch unser Gegeniiber und die Atmosphdre um
L eiden wir untereinem Burnout, ist genau dieseinnere Ruhenicht  unsherum, und unser Alltag wird insgesamt entspannter und har-
mehr da. Wir fithlen uns wie abgeschnitten von uns selbst, nehmen  monischer. Burnout kann sich mit dieser Praxis sozusagen auflosen,
uns selbst nicht mehr richtig wahr und leben nur noch im Aufen. wie Betroffene immer wieder berichten. Erwarten Sie nach einma-
Allein das Einnehmen der Meditationshaltung mit aufgerichtetem ligem Uben keine Wunder — aber seien Sie versichert: Es wirkt! Die
Riicken und entspannten schultern unterstiitzt uns dabei, die Auf-  tégliche Ubungspraxis bringt schnell spiirbare Erfolge.
merksamkeit wieder nach innen zu lenken. Diese Haltung fordert Bettina Dralle
den optimalen Energiefluss im Korper und unterstiitzt den Fokus
aufdaswasist. Der Geist wird wieder ruhiger. Weitere Info und Kontakt: www. tulkulobsang.org

VERANSTALTUNGEN

Anfang bis Mitte November wird Tulku Lobsang diverse Workshops und Vorrége in Deutschland halten: Weitere Termine und-info:
Tibetan Love & Health Days: 10.-11. November, in Plochingen (bei Stuttgart) www. tulkulobsang.org
u.a. mit Einfithrungen in LuJong, Achtsamkeitsmeditation sowie die Schwerttechnik Tog Chod, Vartrage

{iber '.Lteb? und.Gesur_\dhext“ sowie tber Burnout.
Vorfrag ,Liebe in Beziehungen":

7.11.in Obergronningen (bl Schwabisch Gmiind), 8.11.in Miinchen Tulku Lobsang: Lu Jong

Tagesworkshop ,Die Kraft der Liebe': Die dlteste tibetische Bewegungslehre
7.11.in Leinzell (bei Schwabisch Gmiind) (0. W. Barth, 2010)

Tagesworkshop ,Die Kraft der Transformation von sexueller Energie”: 8.11. in Minchen

Tagesseminar  Traummeditation™: 9.11.in Miinchen
Vortrag Liebe und Gesundheit": 12.11. in Saarbriicken




CTECERCEE SPIRITUALITAT

Bei Lu Fong beugen, drehen und bewegen
wir unsere Korper nur so wett, wwie es sich gut anfiihlt.

Die funf Elemente-Ubungen

Jede Ubung wird siebeﬁ Mal wiederholt. Anschlieend wird drei Mal der ,Wind der Abfallstoffe” ausgeatmet.

Wind der Abfallstoffe ausatmen

« Stehend beide Handein der Hohe
des Nabels halten.

. Durch die Nase mit einem langen
und tiefen Atemzug bis zum Nabel
cinatmen und die Hande anheben.

« Mit dem lautlosen Mantra LHA®
durch Nase und Mund vollstandig
ausatmen und die Hande senken.

Nangmo Tschu Tung
1 «, Wie die Wildgans Wasser trinkt”

Offnet das Raum-Element Atmung:
Wir stehen in einer breiten Grétsche, die Fiie leicht nach aufden Zur Vorbereitung einatmen
gedreht, die Beine gestreckt. Die Hinde sind auf den Hiften aufge- Ausatmen, wahrend sich der Kopf in Richtung Boden bewegt
stiitzt, die Fingerspitzen am Riicken, die Daumen nach vorne. Einatmen, bei der Aufwartsbewegung
« Beugen Sie sich mit geradem, gedehntem Riicken von der Hiifte Atem anhalten bei der Riickwiértsbeugung
aus nach vorne. Der Kopf geht Richtung Boden. Ausatmen beim Zuriickkommen in die aufrechte Position
. Kommen Sie aus der Hiifte heraus in eine aufrechte Position
suriick und beugen sich nach hinten.
. Wiederin die Ausgangsposition zuriickkehren.




v Drongmo Sur Dung
2 Wie der Yak sich die Schulter reibt”

kyangmo Nyel Tab
., Wle das Wildpferd sich hinlegt”

Trayi Lung Zin
4 a,Wie der Falke sichim Wmde dreht“




Offnet das Erd-Element
Mit den FiiRen sehr weit auseinander stehen. Die Hande auf die Hiiften
legen. Die Finger zeigen nach vorne und die Daumen nach hinten.
Die Arme und Ellbogen zeigen rechtwinklig nach auf3en:
Drehen Sie den linken Fu3 nach links und beugen das linke Bein so,
dass das Knie senkrecht iiber dem Knéchel steht. Das rechte Bein
bleibt gestreckt. Beide Fiise fest auf dem Boden halten.
Drehen Sie den Oberkérper nach links, dann nach unten:
Die rechte Schulter geht Richtung linkes Knie.
Kommen Sie wiederin die Ausgangsposition —
und drehen dann den rechten Fuf nach rechts.
Wiederholen Sie die Bewegung auf der rechte Korperseite
und kehren wieder in'die Ausgangsposition zuriick.
Atmung:
. Wahrend der Seitwartsdrehung einatmen und gleichzeitig die
Schulter in Richtung Knie bewegen
. Wihrend der groften Drehung den Atem anhalten
« Inder Drehungzur Ausgangsposition
ausatmen
« Aufderanderen Seite wiederholen

Offnet das Wind-Element

Mit den FiiRen nur etwas mehr als hiiftbreit

auseinander stehen. Die Hznde halten Sie wie

beim ,Yak®. Drehen Sie den linken Fuf nach

links. Die Knie sind fast durchgestreckt, das

vordere Bein ist leicht gebogen.

. Drehen Sie den Oberkdrper nach links
und dann nach unten, indem der rechte
Ellenbogen zum linken Knie gebracht wird.
Beide FiiRe fest auf dem Boden behalten.
Kehren Sie in die Grundposition zuriick
und wiederholen Sie die Bewegung auf der
rechten Korperseite.

Atmung:

. Wihrend der Seitwértsdrehung einatmen
und gleichzeitig den Ellbogen inRichtung

GELEBTE SPIRITUALITAT

Vor allem bringt Lu Jong eine
tiefgehende geistige Verdnderung:
Wir werden zufriedener, lassen
uns nicht mehr so leicht hetzen
und von duferen Problemen in
emotionale Not bringen.

Ling Shi Ta Dril

Knie bewegen - 25 5 : 2 : 7
iare ey dgergréﬁten Drehung den Atem anhalten S =, Wie sich ein neuer Berg zwischen vier Kontinenten erhebt

« Inder Drehungzur Ausgangsposition ausatmen
« Aufder anderen Seite wiederholen

Offnet das Feuer-Element

Die FiiRe sind eng beieinander. Die Hande auf den Hiiften aufstiitzen,

die Daumen zeigen nach vorne und die Finger nach hinten. Arme und

Ellbogen zeigen nach aufSen. '

« Beugen Siesich ausder Hiifte heraus mit geradem Riicken nach
vorne und bringen den Kopf Richtung Knie. Kehren Sie aus der Hiifte
heraus zuriickin die aufrechte Position. Beugen Sie sich nun nach
hinten, indem Sie die Wirbelséule natiirlich beugen. Kehren Sie
suriickin die Grundposition.

Atmung:

« ZurVorbereitung einatmen

. Ausatmen, wahrend sich der Kopfin Richtung Boden bewegt
Einatmen, wahrend der Aufwirtsbewegung
Atem anhalten bei der Riickwartsbeugung
Ausatmen beim Zuriickkommenin die aufrechte Position

Offnet das Wasser-Element

Stehen Sie mit geschlossenen Eiien, das Gesafd ist angespannt.

Strecken Sie die Arme aus und iiberkreuzen die Handgelenke — das linke

liegt tiber dem rechten. Drehen Sie die rechte Hand so, dass der Daumen

nach unten zeigt. Mit der rechten Hand die Finger derlinken Hand greifen.

. Die Armesind zu Beginn unten. Die gestreckten Arme nach oben
bewegen, bis sie sich gerade iiber dem Kopf befinden. Arme wieder
senken. Wiederholen Sie dies siebenmal.

+ Andern Sie die Handposition: Die rechte Hand liegt tiber der linken,
die linke dreht und greift die rechte. Siebenmal wiederholen.

Atmung:

« Einatmen, wahrend die Arme gehoben werden.

. Atem kurzzeitiganhalten, wihrend die Arme nach oben gestreckt
werden.

+ Ausatmen beim Senken der Arme.




