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Tipps von TCM-Expertin und Kinesiologin Claudia Holl:

Mit Jin Shin Jyutsu gegen die Krise: Sich selbst wieder mehr Raum geben

Die Corona-Krise dauert nun schon tber ein Jahr. Es ist eine sehr intensive Zeit in der
wir alle gerade leben — mit vielen Regeln, Vorschreibungen und lebensverandernden
Einschréankungen. Wie wir uns selbst wieder mehr Raum geben kdnnen verrat die
Luftenberger TCM-Expertin und Kinesiologin Claudia Holl mit einer Ubung aus Jin
Shin Jyutsu.

Durch die Corona-Mafinahmen fuhlt sich das Leben vieler Menschen derzeit sehr eng an.
Der Raum zur freien Entfaltung fehlt und es entwickelt sich oftmals das Gefuhl des
Eingesperrt-Seins, aulerlich wie auch innerlich. Wichtig ist, sich in derartigen Situationen
bewusst zu machen, dass man selbst entscheidet, wann es innerlich eng wird und wann trotz
aullerer Umstande eine innere Weite erlebbar sein kann. Es liegt (auch) in der
Eigenverantwortung sowie in der Schdpferkraft jedes Einzelnen, wie man die
Einschrankungen der Corona-Krise erlebt.

Um die eigene Selbstbestimmtheit wieder mehr zu fordern, gibt es eine schone Ubung aus
Jin Shin Jyutsu — was wdrtlich Ubersetzt soviel heildt wie "Die Kraft des Schopfers durch den
wissenden, mitfihlenden Menschen".

Stromubung fir den inneren Raum

Die Hande auf das Energietor Nummer 19 legen: Es liegt an der Ellbogen-Aul3enseite,
beidseits. Das Stromen dieses Energietors unterstitzt einerseits das tiefe Atmen und sorgt
fur eine gute Sauerstoffversorgung im gesamten Koérper. Dieses Energietor erdffnet unseren
inneren heiligen Raum. Korper, Geist und Seele werden gestarkt. Weiters hilft diese Ubung
dabei, sich selbst wieder besser zu spiiren, seine Grenzen zu erkennen und diese auch nach
AuRen wahren zu kénnen. Die Energie und die innere GréRe wachsen. Dadurch kénnen
Reize von Aul3en nicht mehr so schnell — beziehungsweise auch nicht mehr ungefiltert —
eindringen. Es fallt wieder leichter, selbstbestimmt zu entscheiden, was herein darf und was
besser drauf3en bleiben soll.

Energietor fir Macht, Starke und Autoritat

Das Energietor 19 ertffnet den Zugang zur eigenen Macht, Starke und Autoritat — immer in
Verbindung mit dem Herzen. Die Macht wird aus der Liebe heraus gelebt und nicht etwa aus
dem Ego. Diese Stromibung kann so lange gemacht werden, wie es gut tut —
beziehungsweise bis man Warme unter beiden Handen spiirt oder einen gleichmaRigen
Puls. Dann ist es gut. Regelmalig angewendet wird spirbar, dass man auch inmitten vieler
Menschen schneller zu seinem inneren Raum gelangen kann. Gestromt wird am besten
morgens und abends oder einfach dann, wenn sich die Zeit gut dafir anfihlt.
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