Die Wildgans trinkt in Zeltlupe

Schénberg Eigentlich hatte ich das Kapitel Yoga abgehakt. Bis zu dem
Tag, an dem ich wissen wollte, was Lu Jong ist. Von Judith A. Sdgesser

steht. Ich liege auf dem Riicken, die
Beine angezogen und umklammert,
ich schaukele hin und her. Nach einer Weile
soll ich mich aus der Kraft meiner Hiifte in
die Sitzposition bringen. Das funktioniert
so'lala. Claudia Rentel schaut mir zu und
sagt, irgendwann klappe das wie von selbst.
+Wenn man die Ubungen lange macht,
kommt man in die Meditation, dann bin ich
nur noch die Ijbung, dasistirre.”

Claudia Rentel heifdt fiir uns einfach nur
Claudia. ,,Wir duzen uns hier®, hat sie bei
der Begriifung gesagt. Sie will uns beibrin-
gen, wie das Kamel aufsteht und wie der
Falke sich im Wind dreht. Willkommen
beim Lu-Jong-Kurs, einem

S o fiihlt sich also ein Kamel, das auf-

Zeitlupe. Wir stehen einfach da, die Hinde
in die Hiiften gestemmt, den Kopf im Na-
cken. Dann soll der Oberkérper langsam
nach vorne in die Waagrechte gebeugt wer-
den, der Kopfist die Verldngerung der Wir-
belséule. So trinkt die Wildgans Wasser. Als
wir den Geier nachahmen, wie er nach sei-
ner Beute greift, kann ich es kaum glauben:
Mir lauft doch tatséchlich eine Schweif:-
perle am Arm herab. Von wegen lippisch.
Ich habe Lu Jong unterschiitzt.

Nach jeder Ubung ist Reinigung ange-
sagt. Dann atmen wir den Abfall aus, den
wir vorher mit den Bewegungen in unseren
Bauch beférdert haben. Dafiir stehen wir
gerade, atmen ein und stofRen die Luft mit

einem lauten ,Ha“ aus. ,Im

Heilyoga aus Tibet. »Wirmachenhier  paych sammelt sich alles, was

Vor der Praxis stehen ein kein Harakiri, es uns an Emotionen wider-
paar Mlnuten Theorli. S soll uns gut tun.” fahrt_,sagt ClaqdlaBentgl. At-
Jong ist sehr, sehr alt“, sagt men ist ganz wichtig beim Lu

Claudia Rentel. Die Bewe-
gungskunst sei vor etwa 8000
Jahren entstanden, ,,im soge-
nannten Schneeland“ Die Menschen ha-
ben sich fiir die Ubungen ein Beispiel an der
Natur genommen, erklért die Kursleiterin.
Sie haben Tiere und Pflanzen beobachtet -
und sie nachgeahmt. ,,Es geht darum, die
Lebensstrome im Kérper zu aktivieren®,
sagt Claudia Rentel. Nach anderthalb Stun-
den werden wir - wenn wir alles richtig ma-
chen - den Gemeindesaal der evangeli-
schen Himmelfahrtskirche in Schénberg
innerlich gereinigt verlassen.

Die Ubungen sehen lippisch aus. Hier
wird weder gehiipft noch gerannt. Die Be-
wegungen haben kein Tempo, sie sind in

Judith A. Sagesser ver-
suchtsichinloser Folge in ver-
schiedenen Dingen - ob
Alltagliches oder Auerge-
wohnliches. Heute: Lu Jong

Claudia Rentel,
Lu-Jong-Trainerin

Jong. Die Kursleiterin erin-
nert uns stidndig daran. Zu
Recht, denn immer wieder er-
tappe ich mich dabei, wie ich vor lauter
Konzentration die Luft anhalte.

»Im Lu Jong geht es darum, immer nur
so weit zu gehen, wie ich es gerade spiire®,
sagt Claudia Rentel. Sie sagt es vor allem fiir
einen Mann, der sich ein bisschen iiberfor-
dert. Jedenfalls stéhnt er zwischendurch
immer wieder auf. ,Wir machen hier kein
Harakiri, es soll uns gut tun.“

Nach einer halben Stunde Lu Jongkehrt
bei mir langsam die innere Ruhe ein. Es ist
lustig, sich wie eine durstige Wildgans zu
fithlen oder wie ein Falke, der im Wind
dreht. Die Alltagshektik verblasst. Als ich
vor Jahren das letzte Mal beim Yoga war,
bin ich vor lauter Entspannung eingeschla-
fen. Das fand ich bléd und habe das Kapitel
deshalb abgehakt. Bis zu jenem Tag, an dem
ich unbedingt verstehen wollte, was sich
hinter Lu Jong verbirgt. Ich denke, ich wer-
de dem Yoga eine zweite Chance geben.

Lu Jong sieht ldppischer aus, als es tatsdchlich ist. Obwohl die Bewegungen eher sachte
sind, bringen sie einen durchaus ins Schwitzen.
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DIE BEWEGUNGSKUNST DER TIBETISCHEN MONCHE

Herkunft Lu Jong ist Heilyoga
aus Tibet. Lu heif¥t ibersetzt
Korper, Jong Schulung. Die Be-
wegungskunst wird in den be-
kannten Tantra-Schulen prak-
tiziert. Es ist Tradition, dass Lu
Jong nur miindlich an andere
weitergegeben wird. Einzige
Ausnahme ist das Buch ,,Lu
Jong" des tibetischen Ménchs
Tulku Lama Lobsang.

Ubungen Im Lu Jong gibt es
28 einzelne Ubungen. Diese
sind eng verkntipft mit der tra-
ditionellen tibetischen Medi-
zin und der Lehre von den fiinf
Elementen. Die Ubungen sol-
len sich positiv auf das Wohl-
befinden auswirken und die
Wahrnehmung erweitern. Lu
Jong soll also sowohl fiir Seele
als auch Kérper gut sein.

Kurs Der Lu-Jong-Kurs, den
Claudia Rentel anbietet, hat
bereits begonnen. Neue sind
willkommen. Die Gruppe trifft
sich im Saal der Schénberger
Kirche, Schénbergstrafse 1.
Der Termin ist Donnerstag um
19.30 Uhr. Es gibt aber Aus-
nahmen. Anmeldungen beim
TSV Birkach unter 88815 63
oder 0177/736 96 97.ana



