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Wie sich das Wildpferd schlafen legt

Lu Jong (sprich Lu Tschong) ist
Thema an diesem sonnigen
Samstagmorgen im Marktstiibli
in Muolen. Im Bahnhofsgebiude
treffen sich einige Interessierte
fiir das Seminar von Zita Hart-
mann. Sie ist eine von zwei zerti-
fizierten Lu Jong-Lehrerinnen in
der Ostschweiz. Nach der Be-
griissung und einer kurzen Vor-
stellung der Teilnehmerinnen
werden die Urspriinge des Lu
Jong vermittelt. Alle Teilnehme-
rinnen haben Erfahrung mitver-
schiedenen Arten von Yoga und
mochten etwas Neues auspro-
bieren.

Gleichgewicht finden

Die allumfassende Bewe-
gungslehre kennt man seit iiber
8000 Jahren. Sie wurde von tibe-
tischen Moénchen praktiziert,
welche zuriickgezogen in den
Bergen lebten. Sie praktizierten
Lu Jong, um ihr inneres Gleich-
gewicht zu finden sowie um die
Selbstheilung zu aktivieren.

LuJongwurdelange Zeit nicht
verschriftlicht. Deshalb galt die
Lehre lange als sogenannt ge-
heime Lehre, da sie nur von
praktizierenden Ménchen  in
Klostern weitergegeben wurde.
Seit einiger Zeit nun wird die 6st-
liche Lehre in der westlichen
Welt bekannter und beliebter.

Die Kérperiibungen, welche auf
fiinf Elementen aufgebaut sind,
haben sich seit der urspriingli-
chen Praktizierung nur wenig
verdndert.

Zu den fiinf Elementen der Lu
Jong-Lehre gehoren der Raum
(die Leere), die Erde (die Bestin-
digkeit), der Wind (die Bewe-
gung), das Feuer (die Verinde-
rung) und das Wasser (das Flies-
sen). Wenn die fiinf Elemente im
Gleichgewicht sind, findet man
Ruhe, Gelassenheit und Energie
fiir das Leben. Zu jedem der fiinf

Elemente gibt es eine Ubung,
welche von den Teilnehmerin-
nen nach einem kurzweiligen
Theorieteil geiibt wird. «Die
Ubung kénnen hier erlernt wer-
den, die Erfahrung macht ihr
aber erst nach dem Seminar,
wenn ihr Lu Jong iiber eine lin-
gere Zeit praktiziert», merkt Zita
Hartmann an.

Lustig klingende Namen
Ebenso wie unser Leben von

der Geburt bis zum Tod keinen

Halt macht, werden die Ubun-
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Zita Hartmann zeigt die Lu-Jong-Ubungen vor.

gen genauso fliessend prakiti-
ziert. Es gibt keine Phasen, in
denen der Korper in einer Posi-
tion verharrt. Da die Ubungen
auf Erscheinungen oder Ereig-
nissen der Natur beruhen, ha-
ben sie lustig klingende Namen
wie «wie die Wildgans Wasser
trinkt», «wie sich der Falke im
Wind dreht» oder «wie sich das
Wildpferd schlafen legt».

Die Gruppe probiert die
Ubungen aus und soll gleicher-
massen auf ein weiteres wichti-
ges Element achten: die Atmung.
Nach Anleitung wird versucht,
regelméssig ein- und auszuat-
men und sich gleichzeitig auf die
Bewegung zu konzentrieren.
Dies klingt einfacher als es tat-
sachlich ist. Die Ubungen der
fiinf Elemente werden einzeln
gelibt, bis sie schliesslich an
einem Stiick praktiziert werden.

Konzentration auf Inneres

Zum Schluss des Seminars
nimmt man die Ziige draussen
sowie die ein- und aussteigen-
den Reisenden gar nicht mehr
wahr. «Versucht, euch auf euer
Inneres zu konzentrieren und
die Umgebung auszublenden»,
sagt Zita Hartmann. Und die
Teilnehmerinnen merken, dass
dies je langer je besser gelingt.
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