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SERVICE

Heilendes

Yoga

Lu Jong, die
jahrtausendealte

wirkt wohltuend und
hilt ganzheitlich
gesund. Blockaden
l6sen sich, Energien
fliessen, der Korper
wird beweglicher, der Geist ruhiger.
Wie man «tibetisches Heilyoga»
praktiziert, zeigt der Kurs von Pro
Senectute Thurgau in Weinfelden.

TEXT: ANNEGRET HONEGGER, FOTOS: SONJA RUCKSTUHL
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Im Zentrum

der einfachen
Bewegungsabliufe
stehen der ruhige
Atem und das
geschmeidige
Dehnen der
Wirbelséule.

u Jong? Die Ausschrei-
bung im Programm von
Pro Senectute Thurgau
hat einige Neugierige in
den Kursraum bei der
St.-Johannes-Kirche gelockt. Noch wis-
sen die Schnuppernden in Weinfelden
nicht genau, was sich hinter dem fremd
klingenden Namen verbirgt.

In Tibet hingegen weiss man seit
Jahrtausenden um die wohltuende
Wirkung dieser weichen, fliessenden
Bewegungen, die ilter sind als Yoga und
Qi Gong. Die Monche im Himalaja
beugten damit Krankheiten vor, linder-
ten Beschwerden, erfuhren Lebensfreu-
de und Gelassenheit. Erst vor wenigen
Jahren brachte der tibetische Gelehrte
und Arzt Tulku Lobsang die lange nur
miindlich iiberlieferten Ubungen in an-
gepasster Form auch in den Westen.

«Mit Lu Jong losen sich Blockaden
und die Korperenergien fliessen wieder
harmonisch», erklart Edeltraud Hab-
liitzel. «Dadurch kénnen wir negative
Gefiihle iiberwinden, Kérper und Geist

kommen ins Gleichgewicht und zur
Ruhe.» Die Kursleiterin, die ihre Aus-
bildung am Tibeterkloster in Rikon ZH
absolviert hat, beginnt als Einstieg mit
den fiinf Grundiibungen. Diese sind
den fiinf Elementen Raum, Erde, Wind,
Feuer und Wasser zugeordnet und
tragen poetische Namen wie «Die Wild-
gans, die Wasser trinkt», «Wie der Falke
sich im Wind dreht» oder «Wie das
Wildpferd sich hinlegt».

Geduldig zeigt Edeltraud Habliitzel
die einfachen Bewegungsablédufe vor, in
deren Zentrum der ruhige Atem und das
geschmeidige Dehnen der Wirbelsdule
stehen. Anstrengende Verrenkungen

und sportliche Hochstleistungen wie in
bekannteren Yoga-Formen sind im Lu
Jong nicht gefragt: «Die Ubungen wir-
ken auch, wenn man sie ganz sanft aus-
fithrt. Hort auf euren Korper und macht
einfach das, was euch guttut.» Bereits
nach wenigen Lektionen wiirden sich
die anfangs ungewohnten Bewegungen
ganz selbstverstindlich anfiihlen und
konnten auch bei korperlichen Ein-
schriankungen ausgefiihrt werden. Fort-
geschrittene beherrschen insgesamt
23 Ubungen, die gemiss tibetischer
Lehre auf einzelne Organe, auf die
Gelenke oder die Verdauung, gegen
Schmerzen oder Miidigkeit wirken.

Pro Senectute Kanton Thurgau

Im aktuellen Semester bietet Pro Senectute Thurgau Lu-Jong-Kurse in Wein-
felden und Arbon an. Kontakt: Dominik Linder, Telefon 071626 10 83, Mail
dominik linder@tg.prosenectute.ch. Informationen tiber diese und weitere
Sport- und Bildungsangebote auf www.tg.prosenectute.ch.

Die Adresse von Pro Senectute in Ihrer Nihe finden Sie vorne in dieser Ausgabe

oder unter www.prosenectute.ch

«Es ist anstrengender, als es aus-
sieht», findet Teilnehmerin Martha
und wischt sich den Schweiss von der
Stirn. Sie will auf jeden Fall dabeiblei-
ben: «Ich spiire, wie mein Koérper re-
agiert, und hoffe, Lu Jong macht mich
ausgeglichener und ldsst mich besser
schlafen.» Auch Teilnehmer Beat mel-
det sich fiir den Kurs an und sagt: «Das
gonne ich mir.»

Mit Lu Jong mochte Edeltraud
Habliitzel den Teilnehmenden ein
Werkzeug in die Hand geben, um selbst
die Verantwortung fiir ihre Gesundheit
zu iibernehmen. Wer regelmassig iibe,
merke bald, dass nicht nur der Korper
beweglicher, sondern auch der Kopf
konzentrierter und die Seele gliicklicher
werde, sagt die Kursleiterin: «Die tibe-
tische Medizin sieht den Menschen viel
ganzheitlicher als wir hier im Westen.
Dass unsere Gefiihle einen direkten Ein-
fluss aufunseren Kérper haben und um-
gekehrt, ist dort selbstverstéandlich.» %

Ein Kurzvideo zum Kurs gibts auf www.zeitlupe.ch
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