Lu Jong

Lu Jong — Die alteste tibetische Bewegungslehre
von den Ménchen aus den Bergen

zur Heilung von Korper und Geist
von Bettina Dralle

Tulku Lama Lobsang, ein
hoher buddhistischer Meister
aus Tibet, brachte diese ural- |
te, tibetische Tradition zu uns
in den Westen. Lu Jong ist ein
kostbarer Schatz der Tibeter. &
Es wird bis heute von Meister ‘
su Schiiler miindlich tber-
liefert und entstand vor etwa
achttausend Jahren.

Lu Jong heiBt wortlich JKor-
perbewegungen’. Es wurde
in frithen Zeiten fur und von
Einsiedlern entwickelt, welche
in abgelegenen Berggebieten
lebten. Deshalb wird es auch JKorperbewegun-
gen aus den Bergen' genannt. Da die Eremiten
weit entfernt jeglicher medizinischer Hilfe waren,
mussten sie Techniken zur Selbstheilung entwi-
ckeln. Eine ganze Reihe von Korperbewegungen
entstanden, jede mit ihrer eigenen Wirkung auf
die zahlreichen Meridiane, Reflexzonen und spe-
zifischen Organe oder Korperteile.

Im Lu Jong flossen die tiefen Kenntnisse der
Meister tiber Natur, Geist und Korper in die Ubun-
gen ein. Sie hatten erkannt, welchen Einfluss die
Natur und die finf Elemente (Wasser, Erde, Feuer,
Wind, Raum) auf uns haben. AuBerdem wussten
sie, welche natiirliche Kraft in unserer Geisteshal-
tung liegt und wie sie mit den Kraften der Natur in
Verbindung steht. Ihnen war bekannt, in welcher
Beziehung der Geist zum Atem steht und zu lung’
(tib.), dem inneren Wind als feinstoffliche Lebens-
energie. Denn dieser Wind wirkt auf eine beson-
dere Weise auf die Meridiane und letztendlich auf
unsere Gesundheit. Durch die Beobachtung der

Tulku Lama Lobsang

Tiere und ihres Verhaltens in be-
| stimmten Situationen erlebten
| sie die heilenden Krafte der Na-

" tur. Deshalb sind viele Lu Jong-

! Ubungen den Bewegungen der

§ Tiere nachempfunden.

4  Lu Jong, eine allumfassende
Bewegungslehre, schenkt nicht
nur unserem Korper Gesundheit,
sondern auch unserem Geist. Mit
den Ubungen konnen wir Krank-
heiten wirksam bekadmpfen, uns
von negativen Gefithlen wie Hass
und Gier befreien und ein emoti-
onales Gleichgewicht erreichen.

Die meisten Probleme, die wir selbst erzeugen, ent-
stehen durch ein UbermaB an Gier und Egoismus.
Durch die Lu Jong-Ubungen konnen wir den Geist
<o beeinflussen, dass er frei und mitfithlend wird.

Indem die richtigen Bewegungen praktiziert
werden ist es moglich das Gleichgewicht der ver-
schiedenen Lebenssafte und Elemente im Koérper
schnell wieder herzustellen, die dazu passenden
Kanale zu 6ffnen und zu schlieBen und als Resultat
Gesundheit zu erlangen.

Tulku Lama Lobsang sagt iiber Lu Jong:

_Mit dreizehn Jahren habe ich angefangen Lu
Jong zu praktizieren. Mein Onkel und Lehrer,
Lama Yeshe, der mich in die Lehre des Bon und
ins Lu Jong einfithrte, lebt heute im Nangzi-Klos-
ter in Amdo, dem groften Bon-Kloster Tibets.
Dort unterrichtet er den Oberlama des Klosters,
Nangzi Tsang, und gilt als einer der gelehrtesten
Bon-Meister. Seit den Lehrjahren bei Lama Yeshe
praktiziere ich regelméaBig Lu Jong.”

Bin ist die alteste Religion Tibets. Bon heiBt Existenz und

umfasst alles: die Natur, das Leben und den Geist. Seit es Menschen
gibt, die im Schneeland leben, wird Bon praktiziert. Die Krone der
Bén-Lehre wird ,Dzogchen’ genannt, GroBe Vollkommenheit'. Zu
dieser mystischen Lehre gehoren die ersten finf Lu Jong-Ubungen.

,Spater suchte ich auch Meister verschiedener
anderer Schulen auf, um meine Lu Jong-Kenntnis-
se zu vervollkommnen. Nach meiner Flucht aus
Tibet wurde ich von meinen Schiilern in den Wes-
ten eingeladen, um tber Buddhismus, Meditation,
Medizin und Astrologie zu sprechen. Dabei hatte
ich die Gelegenheit, sehr viele Menschen zu tref-
fen und ihnen mit buddhistischen ‘Erkenntnissen

Eine alte Zeichnung, die die 1. {bung Wildgans darstellt
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| helfen.

und ganzheitlichen Anwendun-
gen der tibetischen Medizin zu

Ich konnte beobachten, dass
die Menschen im Westen den
Bezug zur Natur verloren haben.
Das westliche Denksystem undihr

. Alltag zwingen sie, unnattrlich zu
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leben und zu arbeiten. Dadurch
haben sie die Sensibilitat fur den
eigenen Korper verloren und
konnen fir den Geist schadliche
Einflisse kaum noch wahrmmeh-
men. Sie merken erst dann, dass
etwas nicht stimmt, wenn der
Korper krank geworden ist oder
die Psyche Schaden genommen
hat.

Daher sind im Westen haufig
emotionale Unausgeglichenheit
und Herzprobleme zu beobach-
ten. Auch haben viele Menschen
Probleme mit der Wirbelsaule,
weil sie zu lange in einer falschen
Haltung sitzen und sich zu wenig
bewegen. Die Anfalligkeit fur
Krankheiten resultiert aus zu we-

nig Bewegung. Die Nahrung, die die Menschen zu
sich nehmen, beinhaltet zu viele Chemikalien; sie

konnen Magen-,

Leber- und Blutkrankheiten ver-

ursachen. Auch verschiedene Tumorarten haben
darin ihren Ursprung.

Mit den Lu Jong-Ubungen

kénnen wir den

genannten Problemen begegnen. Dartiber hinaus
helfen sie, Sensibilitat fur den eigenen Korper und

Geist zu entwickeln. AuBerdem starken

sie die

Fahigkeit, auf die Simme des Korpers und des

Geistes zu horen. So kann man lernen, korperliche
und seelische Unausgeglichenheit selbst festzustel-
len und die Heilung zu unterstitzen.

Die Funf Elemente’ sind die grundlegendsten
{Jbungen in der tibetischen Tradition. Sie sind
sehr einfach. Ob man beweglich ist oder nicht,
macht keinen Unterschied, es ist fiir jedermann
moglich die Ubungen auszufiihren. Das Ziel dieser
Bewegungen ist es, die Gesundheit zu verbessern
und sie aufrecht zu erhalten. Dabei spielt es keine
Rolle, wie beweglich man ist, wenn man mit den
Ubungen beginnt.

Hoffentlich werden diejenigen, welche diese
ersten funf Lu Jong-Ubungen kennen lernen, sie
in ihr tagliches Leben einbeziehen und sie jeden
Morgen ausiiben. Die Praxis der ,Fiunf Elemente’
dauert nur 10 bis 15 Minuten. Doch diese werden
Ihr Leben veréandern. Durch die Lu Jong Praxis
werden Sie auf korperlicher, mentaler und ener-
getischer Ebene ins Gleichgewicht gebracht

Lu Jong gehort zum geheimen Wissen Tibets.
Dass trotzdem zum ersten Mal einige Ubungen
ciner breiten Offentlichkeit zuganglich gemacht
werden, liegt daran, dass sie unmittelbar mit der
tibetischen Medizin zu tun haben. Als tibetischer
Arzt bin ich verpflichtet, mit meinem Wissen an-
deren zu helfen. Mogen die Ubungen des Lu Jong
die Leiden der Menschen lindern.” %

Buchtipp:

Tulku Lama Lobsang, Lu Jong / Die alteste tibetische Bewe-
gungslehre von den Manchen aus den Bergen zur Heilung von
Korper und Geist

0.W. Barth, ein Verlag der S. Fischer Verlag GmbH

Fotos: Bettina Dralle, Zeichnungen aus dem 0.g. Buch




