Die tibetische Kultur (ca. 8000 Jahre alt) hat eine Fulle von Ubungen hervorgebracht,
um den Menschen in seiner allumfassenden Gesundheit zu unterstitzen. Die
urspriinglich mindlich Uberlieferten Ubungen halfen den zuriickgezogen lebenden
Monchen geistig und korperlich gesund zu bleiben oder zu werden. Diese urspringlich
nur fur Monche bestimmten Bewegungsubungen stehen inzwischen uns allen zur
Verfliigung. Sie sind ein groRer Schatz der tibetischen Kultur und sehr leicht erlernbar
und umsetzbar. Menschen jeden Alters dienen sie auf einfache Weise und sind
dabei sowohl praventiv als auch therapeutisch unterstiitzend einsetzbar.

Dieser Workshop dient als Einfihrung und als Basis. Die Grundlagen bilden die
Bewegungstechniken der funf Elemente (Erde, Feuer, Wasser, Luft und Raum) um
den Korper - Rede - Geist in Balance zu bringen.

Entsprechende Atemtechniken, Meditationen unterstitzten diese Ablaufe. Diese
Ubungen reinigen, starken Korper und den Geist.

Dariiber hinaus spuren wir in spezielle Ubungen hinein, fir die Wirbelsaule, Organe
und fur unterschiedliche Befindlichkeiten.

Der Kérper fiihlt durch das praktizieren der Ubungen ausgewogener und wirkt in seiner
reinen Form wieder ruhig und klar.
Das wiederspiegelt sich auch im Geist, der ebenfalls ruhig und klar wird.

Mit dem praktizieren von Lu Jong kdnnen wir nicht nur den Korper reinigen, sondern auch
die geistigen Emotionen besser steuern.



Lu Jong | Bewegungsinhalte

Fiinf Grundiibungen fiir die Offnung der fiinf Elemente

Diese fiinf Ubungen sind die Basis. Unser Kérper wird von den fiinf Elementen gebildet und
erhalten. Jede dieser Bewegungen 6ffnet den Hauptkanal fiir eines dieser Elemente. Alle
finf Ubungen kraftigen auch den Riicken und halten ihn beweglich.

Fiinf Ubungen fiir die Beweglichkeit des Kérpers

Diese Ubungen beugen Verspannungen im gesamten Bewegungsapparat vor. Kénnen
nitzlich sein bei, Kopf-, Riicken-, Kreuzschmerzen, sowie arthritische und rheumatische
Beschwerden lindern.

Fiinf Ubungen fiir die Funktion der fiinf Vitalorgane

Die funf Vitalorgane sind, die Nieren, das Herz, die Lungen, die Milz und die Leber. Die
Ubungen stirken diese Organe und kénnen Schmerzen im Bereich der Schultern, Brust,
Becken und Huften lindern.

Fiinf Ubungen fiir die Funktion der fiinf Vitalorgane

Sie fordern die Verdauung, beugen Erkaltungen vor, verjingen das Gesicht, starken den
Seh-, Hor-, Geschmacks- und Geruchssinn. AuBRerdem helfen sie gegen Depressionen, gegen
Mudigkeit, beim Einschlafen und Wohlfiihlen.

Wir brauchen mehr Klarheit Gber unsere GefUhle und Gedanken (Geist). Aber unser
Geist wird st&ndig gefrUbt durch unsere Gefuhle und Emotionen.

Tulku Lobsang Rinpoche

Sportlehrer Robert Wortha

Zertifizierter Lu Jong 1 Lehrer 1 u. 2 - Lehrer / Ausbildner, Tog Chéd Lehrer / Ausbildner;
Ashtanga Yoga Lehrer,...



