MAGAZIN

SONNABEND, 12, NOVEMBER 2005

Heilende

Handgriff

Jin Shin Jyutsu: Die
japanische Lehre zur
Selbstheilung bei
Energieblockaden findet
immer mehr Anhanger

Hénde auf Stirn
und Nacken:
Dieser Griff hilft
bei Augen-
beschwerden,
Lernschwierig-
keiten, Leg-
asthenie und
fordert das
klare Denken

VON KIRSTEN SCHIEKIERA

s passiert leider ziemlich hiufig:

Gestreft  und  miBgestimmt

kommt man nach einem langen

Arbeitstag nach Hause. Neben
der allgemeinen schlechten Laune pla-
gen auch noch bohrende Kopfschmer-
zen. In solchen Fallen haben die meisten
von uns ihre eigenen Methoden parat,
um die Beschwerden loszuwerden — die
reichen von der Emnahme einer
Schmerztablette iiber den Genuf} einer
starken Tasse Kaffee bis zum Anschauen
der Lieblings-Soap. Diese Self-Made-
Therapien haben eine Gemeinsamkeit:
Sie lenken hochstens ab oder betiuben
den Schmerz. Helfen tun sie nicht —
zumindest nicht auf Dauer.

Eine sanfte Methode um Alltags-
beschwerden zu lindern ist die japa-
nische Heilkunst Jin Shin Jyutsu, die
hierzulande immer mehr Anhiinger fin-
det, Ausgesprochen wird der Begriff
.Dschin Schin Dschiutsu™® und bedeutet
in der Ubersetzung ,Die Kunst des
Schopfers durch den wissenden, mit-
fihlenden Menschen.” Bei der klassi-
schen Niedergeschlagenheit nach der
Arbeit inklusive Kopfschmerzen wiirde
es nach dieser Lehre helfen, wenn man
sich entspannt aufs Sofa setzt, die Beine
anzieht und mit den Hinden die Spit-
zen der groBen Zehen hilt. Unwichtig
ist dabei, ob die Arme iiber Kreuz

Fingerposition 6

unterstiitzt die At-

mung und offnet den

Brustkorb. Sie hilft

" den Ohren und der
Hohenanpassung

Fingerposition 7

" (Innenseiten der
Mittelfinger anein-
anderhalten) halt
Korper Geist und
Seele in Harmonie.
. Hilft bei geistiger
Anspannung, Verdau-
ungsproblemen,
Beinbeschwerden,
tibertriebenem Ver-
antwortungsgefiihl

Fingerposition 8
hilft der aufsteigen-

den Energie. Bei Riik-

gdnlrcn werden oder nicht, El]tSCngL,.
dend st allerdings, daff man sich einige

Minuten Zeit fiir die Ubung nimmt.

Langsam beginnt man zu sptiren, daB

sich Schmerz und das Gefithl des Un-

wohlseins verfliichtigen und man sich

CI][EPZIH][Y.

Aus der Sicht von Menschen, die Jin
Shin Jyutsu praktizieren, sind Alltags-
beschwerden 1n erster Linie Warnsigna-
le, die uns zeigen, dal Korper und Seele
aus dem Gleichgewicht geraten sind.
Diese Signale geben uns die Chance,
rechtzeitig entgegenzuwirken, um un-
sere innere Balance wieder zu finden.
Oft werden Jin-Shin-Jyutsu-Anwen-
dungen auf den menschlichen Korper -
auch mit dem Stimmen eines ,,unsau-
ber* klingenden Instruments vergli-
chen.

Die Anwendungen beruhen auf der
Vorstellung, daf jede Korperhilfte 26
sogenannte .Sicherheits-Energie-
schlésser” hat. Sind diese Schlosser bei-
spielsweise durch Strel oder falsche Le-
bensbedingungen verschlossen, dann
entstehen Energieblockaden. Die Folge
davon sind Schmerzen, Verspannungen
und Unwohlsein. Wer, wie beschrie~
ben, seine groBen Zehen hile, sorgt
nach dem Jin-Shin-[yutsu-Verstindnis
dafiir, dafi die Blockaden gelést werden
und die Lebensenergien wieder flieBen
kénnen. ,,Stromen nennt man diesen
Vorgang. In der Regel werden dabel
zwei der Sicherheits-Energieschltsser
(SES) gleichzeitig gehalten, damit die
Energie zwischen diesen beiden Polen

Zehen halten fiir vollkommene
Lebenskraft: Dieser Griff erdet
und hilft Menschen, die leicht die
Kontrolle verlieren. Er hilft u. a.
auch bei Kopfschmerzen und
stérkt die Herzfunktion
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kenschmerzen und
angenemnen unwo

ins FlieBen kommen kann. So liegen an
der Spitze der groBien Zehen jeweils die
SES Nr. 7. Die Sieben steht fiir die
vollkommene Schopfung, Beim Aus-
atmen flieBt Energie vom Kopfhinunter
bis zu den Zehen. SES 7 empfingt den
Lebensatem, reimigt 1hn und schickt ihn
wieder nach oben. Daher hilft es bei
Kopfweh und iibermiBiger Aktivitit
des Gehirns, Es unterstiitzt das Sonnen-
organ Zirbeldriise, das Licht aufnimmt
und durch die Ausschiittung von Hor-
monen die Stimmung aufhellt.

Von verwandten asiatischen Heilme-
thoden wie Akupunktur oder Shiatsu
unterscheidet sich Jin Shin Jyutsu vor
allem dadurch, dal man die Heilkraft
nicht durch emen Therapeuten erfihrt,
sondern vor allem durch sich selbst.
+Das Gute daran ist, daBl man nichts
falsch machen kann, und daB es keine
Nebenwirkungen gibt”, sagt Matthias
Bergmann vom Jin-Shin-Jyutsu-Zen-
trum Berlin. | Jin Shin Jyutsu ist nicht
nur fiir Menschen geeignet, die unter
Strel3 und Gesundheitsstorungen leiden,
sondern auch fiir alle, die ganz einfach
ihr Wohlbefinden steigern. wollen.
Auch in Lebenskrisen, bei anhaltender
Unzufriedenheit und bei depressiven
Zustinden konnen die Behandlungen
heilsame Prozesse unterstiitzen und aus-
losen. Einige Fingerstellungen bieten
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ganz konkrete Soforthilfe beispielsweise

zur Linderung von Schmerzen und zur

Stillung von Blutungen. Obwohl viele
lungen._sch

zeigen, wiirde kein serioser Therapeut
‘Wunderheilungen versprechen.

,Mit Erfahrung kann man schnell
spiiren, wo bei einem Menschen die
Blockierungen liegen und an welcher
Stelle die Behandlung ansetzen mul®,
sagt Matthias Bergmann, Durch das
,otromen® der Sicherheits-Energiesch-
losser werden die Fliisse des Korpers
positiv beeinfluft. , Sehr wichtig ist, daB}
dem Patienten die Moglichkeit erdffnet
wird, sich selbst zu behandeln. Wer Jin
Shin Jyutsu regelmiBig anwendet, lernt
seinen Korper besser kennen.

Anders als beispielsweise bei der
Akupunktur und bei der Akupressur
kime es nicht darauf an, dafl Kérper-
punkte millimetergenau getroffen wer-
den. Mit den meist sehr einfachen
Ubungen haben Anfinger kaum Pro-
bleme. Schwer fillt es dagegen manch-
mal, die notige Ruhe zu finden. Wer ist
es schon gewohnt, minutenlang nichts
anderes zu tun als den Zeigefinger der
rechten Hand zu halten?

Die Jin-Shin-Jyutsu-Lehre basiert auf
der Annahme, dal3 wir mit dem Wissen,
was unserem Korper gut tut, geboren
werden. Allerdings ist dieses Wissen
nicht jedem und nicht jederzeit zuging-

ch. Nach dem Verstindnis der Lehre
wenden viele Menschen Jin Shin Jyutsu
auch unbewuBt an. Wer iiber ein Pro-
blem griibelt und dabei die Stirn mit
den Innenseiten seiner Hinde abstiitzt,
aktiviert dabei — intuitiv, aber nicht
zufillig — die Schlosser, die die beiden

Gehirnhilften ausbalancieren. Und wer
es noch nicht am eigenen Leib erlebt
hat, dt.l kennt das Bild zumindest aus
nschen..die einensSchock.
crllm.n h"tbm verharren stumm, kreu-
zen die Hinde tber der Brust und
halten ihre Oberarme. Fiir Jin-Shin-
Jyutsu-Kundige ist diese Geste kein
Ausdruck der Hilflosigkeit, sondern hat
einen ganz anderen Sinn. Mit den Hén-
den werden die beiden Sicherheits-
Energieschlosser Nr. 13 harmonisiert,
die unter anderem dafiir sorgen, daf3
man sein emotionales Gleichgewicht
wieder findet.

Gerade Anfinger sollten sich fiir Jin-
Shin-Jyutsu-Ubungen ein wenig Ruhe
gbnnen und mbglichst bequeme Klei-
dung tragen. Anfangs ist es sinnvoll,
nach etwa drei Minuten die Positionen
zu wechseln, mit ein wenig Erfahrung
splirt man spater dann intuitiv, wann die
Zeit gekommen ist, eine neue Position
einzunehmen.
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