AUSGEGLICHEN: mind & meditation

Meditation in Bewegung:
Tulayoga ist eine zutiefst
wirkungsvolle Technik,

um mentale, emotionale
und physische Anspannungen
zu losen - fiir viele Menschen
eine ganz besondere

und noch nie zuvor
gemachte Erfahrung

60 YOGA- DEUTSCHLAND DE

Balance und Einheit - das ist die aus

dem Sanskrit stammende Bedeutung der
Wiorter ,Tula“und ,Yoga“. Withrend der
einzigartigen Ubungspraxis wird die
uralte Weisheit des Yoga mit achtsamen
Bewegungen verkniipft. Das Besondere:
Beim Tulayoga bist du nicht der ,,Yoga-
Machende® sondern der ,Empfangende®.

Tulayoga erlaubt dir, in einen komplett
empfinglichen und losgeldsten Zustand zu
kommen. Deine Wahrnehmung geht nach
innen, muskulire Anspannungen lésen
sich, stockende Energien flieflen wieder
und Emotionen werden frei. Du spiirst eine
tiefe Verbindung mit deinem Kérper und
dem gegenwiirtigen Moment und kehrst
zuriick in ein entspanntes und friedvolles
Bewusstsein.
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AUSGEGLICHEN: mind & meditation

Tulayoga ist eine Eins-zu-Eins-Behandlung,
die von einem erfahrenen Therapeuten

in einer sicheren und ruhigen Umgebung
ausgeiibt wird. Dazu brauchst du keinerlei
Vorkenntnisse, denn es geht nicht darum,
etwas zu erreichen oder eine perfekte Pose
einzunehmen. Du bist da, um zu entspannen
und loszulassen - dhnlich wie bei einer
normalen Massage.

Um dich zu erden und den Kérper durchlissig
werden zu lassen, beginnt die Behandlung

mit einer Tulamassage. Synchron zur passen-
den Musik massiert dich der Therapeut mit
tiefen rhythmischen Bewegungen. Diese
durchdachte Abfolge von Bewegungen lost tief
in den Muskeln sitzende Spannungspunkte
auf. Dein Kdrper kehrt in seine natiirliche und
stimmige Symmetrie zuriick. Dabei beginnt
dein Koper sich immer tiefer zu entspannen
und du 6ffnest dich fiir eine vertrauensvolle
Beziehung zu dir selbst und dem Behandelnden.
Diese Massage dauert etwa 90 Minuten.
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,Dabei beginnt dein Korper sich immer tiefer zu

entspannen und du 6ffnest dich fiir eine vertrauensvolle

Beziehung zu dir selbst und dem Behandelnden.”
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LOSLASSEN
LLYLS
ANSPANNEN

I Nach der Massage bekleidest du dich in Ruhe.

i Jetzt hebt der Therapeut dich auf seinen Fiifen

\ und Hénden sanft nach oben in die Luft. Aus-

‘ balancierend fithrt er dich durch eine Folge von

' schwebenden, nahtlos ineinander {ibergehenden
Haltungen. Der Therapeut bittet dich, tief in die

| einzelnen Haltungen und in bestimmte Bereiche
des Korpers hineinzuatmen. Durch den anstren-
gungslosen Dialog mit der Schwerkraft richtet
sich dein Korper von ganz alleine und in seinem
Tempo aus. Das fiihlt sich wie eine Meditation
in Bewegung an.

Aus einem Set von 22 méglichen Haltungen
komponiert der Therapeut eine ganz individuelle
Abfolge von Stellungen. Jede Haltung passt sich
dabei deinem speziellen Kérpertyp und deiner
Korperflexibilitit an. Tulayoga akzeptiert dabei
deine persénlichen Grenzen und férdert so ein an-
genehmes und natiirliches Loslassen ohne Druck.

Jede einzelne Haltung im Tulayoga hat eine
spezielle Reaktion auf deinen Kérper. Dein
Hormon- und Nervensystem wird harmonisiert,
die Herzfrequenz und dein Blutdruck sinken.
Gleichzeitig wird jede im Korper gespeicherte
Anspannung geldst, die Wirbelsdule gestreckt,
die Flexibilitiit und die sanfte natiirliche
Ausrichtung deines Kdrpers unterstiitzt.

Mit geschlossenen Augen ldsst du dich in der
Luft schwebend durch die Haltungen balancieren.
Ohne jegliche Raumorientierung und ohne dein
aktives Tun wirst du gefithrt und gehalten. Dabei
gibst du alle Verantwortung ab und lisst komplett

los. Raum, Zeit und Orientierung 13sen sich auf. Das

bringt dich letztendlich wieder in den Kontakt mit

deinen tiefsten Empfindungen und Gefiihlen. Dein

Geist sinkt in eine immer gréRer werdende Frei-

heit, bis du gemeinsam mit dem Therapeuten eine

ruhige, zentrierte und lichtvolle Ebene betrittst.

LOUKA LEPPARD

Infos unter wwwitulayoga.com
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Der Erfinder von Tulayoga ist auf unseren Bildern als Therapeut auf dem Rlcken liegend zu sehen
Er schwort auf die heilende Kraft einer zartfUhlenden Behandlung. Louka lebt in Genf, arbeitet
aber auch in London, Paris und Berlin und bildet Therapeuten in Europa und auf Bali aus. Mehr

Tulayoga ist eine Erfindung von Louka Leppard,
der vor 14 Jahren sein Wissen iiber Massage mit
seiner Leidenschaft fiir Yoga und Meditation
verkniipfte. Daraus entstanden Tulayoga und
Tulamassage. Sein Ziel: Blockierte Gefiihle und
Traumen im Kérper auflésen, so dass sich der
Korper wieder natiirlich ausrichten kann. Er
lernte von Janet Jeffreys, der Pionierin der Tiefen-
gewebsmassage und der Triggerpunktherapie.

Zudem inspirierte ihn die Arbeit von Benjamin
Marantz und Paul Terell (Acrosage). Louka begann
mit der Entwicklung seiner Kérperarbeit mit Hilfe
unterstiitzter, akrobatischer Yoga-Stellungen. Er
arbeitete mit der Kérperpsychotherapeutin und
Autorin Marie Lise Labonte zusammen und
entwickelte in dieser Zeit kontinuierlich seine
Studien iiber den Zusammenhang von Gefiihlen

und Gedanken auf den Korper weiter. LV\LIVIIQON
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