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Lu Jong ist Meditation, aber nicht Verharren. Lu Jong ist Bewegung, aber hat nichts mit
Gymnastik zu tun. Die Ubungen des tibetischen Heilyogas kombiniereninsich Form,
Bewegung und Atmung.

Wie die Wildgans Wasser trinkt. Wie das Yak sich die Schulter reibt. Wie das
Wildpferdsich schlafen legt. So poetisch die GrundiibungendesLuJongklingen, eine so
praktische Angelegenheit waren sie zuallererst einmal. Tibetische Ménche sollen siesichvor
langer Zeitausgedachthaben, sie hatten damalseinen handfesten Nutzen. Denn als
sich die Ménche zur Meditation in die Berge des Himalaya zurlickzogen, galt es fernab
von Zivilisation und medizinischer Versorgung einen Weg zu finden, um zu gesunden und
gesund zu bleiben. Dem Leben um sich herum nachempfunden, entwickelten sie kurze
Abfolgenaus Form, Bewegungund Atmung. Diese halfen ihnen, Selbstheilungskréfte zu
aktivieren und das Immunsystem zu starken, kurz: den Kérperin Schuss zu halten. Doch
die regelmassige Praxis wirkte sich auch auf den Geist aus: Sie liess ihn klarer werden.

Die Harmonie der Elemente

LuJong hat seine Wurzeln in der tibetischen Medizin. Alles Leben, der menschliche Kdrper
mit eingeschlossen, griindet dabei in den flnf Elementen Raum, Erde, Wasser, Feuer und
Wind. Die drei Kdérpersafte Wind, Galle und Schleim sind unsere Lebensenergie und
verbinden Kérper und Geist. Der Atem lasst die Elemente und Saftein den Zehntausenden
von Kanalenunseres Kérpersfreifliessen, und solange dieser Fluss funktioniert, sind wir
gesund. Doch diese Kandle brechen und verstopfen im Lauf des Lebens auchimmer wieder,
sie werden sprode oder verdrehen sich - die Lebensenergie ist blockiert, die Harmonie
gestort.



Die Grundibungen derflinf Elemente sind entsprechend das Herzstlick von LuJong. Sie
dienendazu, die Elementeim Kdrperauszubalancieren, Blockadenzulésenund die
negativen Emotionen umzuwandeln. Denn auch diese entstehen aus einem
Ungleichgewicht, so die Lehre. Sie sind neben falscher Erndhrung und mangelnder
Bewegungdie Ursachefirviele Krankheiten. Gestaute Wut etwa begiinstigt
Beschwerden wie Entziindungen oder Magenbrennen, die dem Element der Hitze
zugeordnet werden.

Die Grundibungen sind Teil einer Praxis von knapp zwei Dutzend
Bewegungsabfolgen, die sichin vier Gruppen aufteilen: Neben dem Gleichgewicht der
Elemente haben sie zum Beispiel die Beweglichkeit der Wirbelsaule, des Kopfes und der
Schulter- und Hiftgelenke zum Ziel. Sie verbessern zudem die Funktion von Niere, Herz,
Lunge und weiteren Organen und lindern Beschwerden wie Erschépfung,
Verdauungsstorungen oder Erkaltungen. Zwei unabhdngige Ubungen fokussieren auf
Schlaflosigkeit und Gbermassige Miidigkeit.

Alle Ubungen setzen sich jeweils aus einer Position, einer Bewegungsabfolge und
bewusstem Atmen zusammen. Sie werden langsam ausgefiihrtund je sieben Mal
wiederholt und sollten stets als Block und in der festgelegten Abfolge ausgetibt
werden.

Meditation in der Bewegung

TrotzseinesNamens weist dastibetische Heilyoga Lu Jong mehr Ahnlichkeit mit Qi Gong auf
als mit dem indischen Yoga. Denn im Gegensatz zu Letzterem |ésen sich BlockadenimLu
Jong nichtdurchDehnung, sonderndurch wiederholte Bewegung, wie die Heilpraktikerin und
«natlrlich»-Leserberaterin Sabine Hurnisagt. Sie hat gerade ihre Ausbildung zur Lu-Jong-
Lehrerin abgeschlossen und gehdrt zu wenigen Hundert Menschen in der Schweiz, die in den
vergangenen Jahren gelernt haben, dieses Wissen weiterzugeben.

Stattfixe Positionen einzunehmenundfirlédngere Zeitindiesenzu verharren, besteht Lu
Jong aus einer Mischung von Form und Bewegung. Bewegung, die nurso weit ausgeflhrt
wird, wie sie sich auch gut anfiihlt und die an verschiedenen Punkten sanften Druck ausubt.
«LuJongistaberkeine Gymnastik», stellt Hurniklar. «Esist Meditation in Bewegung.» Die
Bewegungsabfolgen werden mit Entspannungsiibungen erganzt: Der Meditationin
Bewegung folgt die Meditation in Stille.

Sabine Hurni gefdllt das Schlichte des tibetischen Heilyogas und dessen Tiefe. «So
einfach die Ubungen sind, man spuirt trotzdem schon nach dem ersten Mal, dassin einem
etwas passiert.» Soseiesihretwa nie gelungen, den Sonnengruss aus dem indischen
Yoga zur morgendlichen Routine zu machen - Lu Jong jedoch habe sich jedoch miihelos
in ihren Alltag eingeflgt.



Dieideale Tageszeitistauch fiir die tibetischen Grundiibungen der friihe Morgen. Der
Sonnenaufgang gehért gemass der Elementenlehre dem Raum. Esist deshalb auch kein
Zufall, dass die Wasser trinkende Wildgans den Reigen der fliinf Grundlibungen anfiihrt. Sie
erschliesstdenRaumumsichherumund gibtihm Form. «Der Atem stromtje nach
Tageszeitunterschiedlichtiefin den Kérperunderzieltentsprechend seine Wirkung», sagt
Hurni.

Allzeit bereiter Arztkoffer

LuJong starkt die Selbstwahrnehmung, wir werden sensibler flir feine Regungen unseres
Korpers. «Wenn ich meinen Korper richtig splre», sagt Hurni, «kann ich mich auch der
spirituellen Energie 6ffnen.» Der Geist findet zur Ruhe und lasst Emotionen wie Wut, Neid oder
Gier weiterziehen, es entsteht Raum flr ein tiefes Gllcksgefiihl.

Neben den spirituellen Aspekten kommt der tibetischen Praxis aber auch heute noch einganz
praktischer Nutzenzu: «LuJongist wie ein Arztkoffer, den manimmer dabei hat», sagt
Yvonne Perdrizat, PrasidentindesTibetischen ZentrumsflirBuddhismus und Medizin,
Nangten Menlang Schweiz. Sie praktiziert LuJong seit bald zwei Jahrzehnten underinnert
sich unteranderem an eine Reise nach Indien, auf derihre Freundin wochenlang unter
Verdauungsproblemen gelitten habe. Ohne medizinische Versorgungin Reichweite habees
die Bekannte schliesslich mit LuJong versucht - mit Erfolg. Perdrizat wendet das Heilyoga
auchim Alltag regelmadssig an, etwa um Beschwerden wie Kopfschmerzen zu lindern. Die
Wirkung der tibetischen Praxis habe selbst nachall den Jahren nicht nachgelassen, sagt die
Sozialpadagogin. Nicht nur spiire sie ihren Kérper in all seinen Facetten und Befindlichkeiten
viel besser. «Ich bin auch ausgeglichener und lasse mich weniger ablenken oder
hetzen.»

LuJongdientder Heilung ebenso wie der Vorbeugung. Es stelltim Menschen Balance her
undtragtdazubei, siegarnichterstausdem Lot geraten zulassen. Heilung gescheheim
Gegensatz zu Medizin aus uns selbst heraus, sagt Hurni. Das bedeutet nicht, dass schweren
Krankheiten alleine mit Lu Jong beigekommen werde - doch kdnne die tibetische Praxis
medizinische Massnahmen erganzen und unterstiitzen. «Und deshalb», sagt Hurni,
«mussenwirwiederdasHandwerk lernen, uns selbst zu helfen.»



«Stress ist so allgegenwartig wie Coca-Cola»

LuJongistinderwestlichen Weltuntrennbar mitdem Namen Tulku Lobsang verbunden.
Der 42-jahrige Tibeter hat die Praxis westlichen Bedirfnissen und Beschwerden angepasst
und in die Welt hinausgetragen. Seit bald zweiJahrzehnten bereist Tulku Lobsang den Globus
und vermittelt sein Wissen tber das tibetische Heilyoga.

Tulku Lobsang, wie kam es dazu, dass Sie Lu Jong in den Westen
brachten?

Ich hatte nie einen konkreten Plan oder Traum, Lu Jong in den Westen zu bringen. Als
Jugendlicher wurdeich in einem indischen Kloster ausgebildet und unterrichtete danach in
Dharamsala (dem Wohnsitz des Dalai Lama, Anm. d. Red.). Mit der Zeit suchten mich
immer 6fter Reisende aus dem Westen auf, sie interessierten sich flir die Praxis des
tibetischen Heilyogas. Deshalb begann ich, dieses Wissen auch in westlichenLandernzu
vermitteln. Heute habe ich meinen Wohnsitzin Wien, bin aber weiterhin sehr viel auf
Reisen, vor allem in Europa.

Sie haben typische Beschwerden ausgemacht, die der westliche
Lebensstil mit sich bringt.

DieMenschen sind angespannt, alles scheinteingefroren. Sieessen zu viel und
schlafen zu wenig, das Leben dreht sich stdndig um Leistung und Effort. Lu Jong st ein
guter Weg, um Blockaden zu I6sen. Sich gut zu flihlen bedeutet mehr als keine
Schmerzen zu haben. Man muss sich in seinem Kdérper zu Hause wissen. Probleme wie
Stress, Burn-out und Depressionen sind hier so bekannt, dass man die Begriffe
niemandem mehrzuerkldren braucht. Stressist so allgegenwartig wie Coca-Cola - jeder
weiss gleich, wovon man redet. Erzahle ich in Tibet jemandem von
Schlafstérungen, schaut der mich verstandnislos an: Schlafstérungen? Wie meinst du das?
Selbstverstandlich findet sich der westliche Lebensstil aber nicht nur in Europa oder den
Vereinigten Staaten wieder, sondern auch in Asien.



Waren viele Anpassungen notig, damit Lu Jong auch hier
funktioniert?

DiemeistenMenschenim Westenverbringenihre Zeithauptsachlichim Sitzenoder
Liegen. Nur wenige nehmen im Verlauf des Tages mehr als zwei oder drei
unterschiedliche Positionen ein, viele klagen Gber Riickenschmerzen. Ich suchte deshalb
nach sanfteren und einfacheren Ubungen, die weder besondere Beweglichkeit
noch Kraft forderten, aber trotzdem nicht an Tiefe einblissten.

Die allererste Reise in den Westen fiihrte Sie einst in die

Schweiz. Ihr erster Eindruck?

Diese eigenartige Stille. Ich erinnere mich, wie ich an Dutzenden von Hausern und

Autos vorbeifuhrund kein Mensch zu hdren oder zu sehen war. Es war eine Stille, die nichts
mitderEinkehrzutun hatte, dieichaus dentibetischen Kléstern kannte. Eine grosse
Traurigkeit lag darin. Ich habe lange gedacht, dass ich niemals in Europa sterben mdchte.
Doch seither binich so vielen Menschen begegnet, denenich mich verbunden fiihle, dass
es fur mich heute keine Rolle mehr spielt, wo der Tod mich einst empfangen wird.
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