Mit Heilstromen die
Selbstheilungskréfte aktivieren
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Gute Preise. Gute Besserung.




JINSHIN JYUTSU

Die Kunst, mir helfen zu lernen

Jin Shin Jyutsu — ,Stromen” — ist eine Heilkunst aus Japan. Der Grundge-
danke des Jin Shin Jyutsu ist, dass Energie durch den Kdrper flieBt. Wird
dieser Energiefluss gestort, entstehen Blockaden, die Unwohlsein und
korperliche Beschwerden verursachen kdnnen. Durch Halten spezieller
Energiepunkte kdnnen diese Blockaden geldst und so die Selbstheilungs-
kréfte aktiviert werden.

Die heilende Kraft der Hiande
Beim Jin Shin Jyutsu werden die sogenannten Sicherheits-Energieschlosser (SES)
des Kdrpers mithilfe der Hande durch lange, sanfte Beriihrungen aktiviert, so dass
die Energie wieder flieBen kann. Wir stromen. Jeder kennt die heilende Kraft der
Hande aus dem Alltag — wenn man sich bei Kopfschmerzen an den Kopf fasst oder
bei Bauchkrampfen selbigen halt. Je langer die Hande dort verbleiben, desto
besser fiihlen wir uns haufig. Ebenso verhalt es sich beim Strémen.
Jin Shin Jyutsu wirkt zutiefst entspannend, was sich

zusétzlich positiv auf die Psyche auswirkt.

2JETZT ERRENNE ICH MICK SELBST



Jahrtausende alte Lehre

Das Auflegen der Hande ist eine der altesten Heilmethoden
tiberhaupt. Das Wissen um Jin Shin Jyutsu ist Tausende von Jahren
alt, geriet jedoch im Zuge der Entwicklung der Schulmedizin in Ver-
gessenheit. Erst Anfang des 20. Jahrhunderts wurde es durch den
Japaner Jiro Murai wiederentdeckt. Von Japan aus gelangte das
Wissen Mitte des 20. Jahrhunderts durch Mary Burmeister, eine
Amerikanerin japanischer Abstammung, die zw6lf Jahre bei Jiro
Murai gelernt hatte, in die USA und spater nach Europa. Jin Shin
Jyutsu heilt wartlich tibersetzt ., Kunst des Schépfers durch den
mitfiihlenden Menschen”. Burmeister driickte es mit ihren Worten
so aus: ,Mich selbst kennen zu lernen, mir selbst helfen zu lernen.”

Stromen als Gesundheitsvorsorge

Obwohl Gesundheitsvorsorge auch in westlichen Landern als
wichtig erachtet wird und in der jiingsten Zeit immer haufiger in
den Medien von Begriffen wie ,Selbstoptimierung” zu lesen ist,
fangen viele Menschen erst an, etwas fiir ihre Gesundheit zu tun,
wenn sie bereits krank sind. In asiatischen Kulturen ist es das Ziel,
gar nicht erst krank zu werden. So ist auch Jin Shin Jyutsu eine
Methode, die nicht nur angewendet wird, wenn Schmerzen bereits
auftreten, sondern praventiv vor Beschwerden schiitzen soll.

Diese Broschiire zeigt Stromanleitungen, die gezielt bei verschie-
denen Schmerzen helfen kénnen. Taglich angewendet kann sich
das Stromen zudem positiv auf lhren Kérper auswirken und so vor
wiederkehrenden Schmerzen schiitzen.

Erganzung - nicht Ersatz

Jin Shin Jyutsu bringt Energien ins Gleichgewicht und kann Sie so
praventiv vor Beschwerden schiitzen. Es kann arztliche Behand-
lungen unterstiitzen, ersetzt jedoch nicht die Untersuchung oder
Diagnose. Suchen Sie bei anhaltenden bzw. ernsten Beschwerden
deshalb stets einen Arzt auf.

AUE LOS GERT'S LOSI

Zum Stromen bendtigen Sie auBer lhren Handen keine Hilfsmittel

Sie konnen téglich stromen. Wichtig ist: Nehmen Sie sich jeden
Tag etwas Zeit dafiir.

Machen Sie es sich so bequem wie mdglich. Ein Kissen oder andere
Unterlagen kénnen gerne dazu genommen werden. Jin Shin Jyutsu kann
im Stehen, Sitzen oder Liegen, auf einem Stuhl, dem Sofa oder im Bett
angewendet werden.

Konzentrieren Sie sich wahrend des Strdmens auf die zu beriihrenden
Energieschldsser und atmen Sie bewusst ein und aus. Ein Energieschloss
kann sich ganz unterschiedlich anfiihlen. Mal verspannt oder auch , leer”.
Dies kann sich durch das Halten harmonisieren.

Sie konnen nicht nur sich selbst stromen, sondern dies auch bei
anderen durchfiihren. Der Empfénger kann sich so komplett
entspannen und auf seine Atmung konzentrieren.

Jin Shin Jyutsu ist eine Kunst und keine Technik. Die hier beschriebenen
Ubungen miissen nicht starr genauso umgesetzt werden. Die Hande konnen
verandert werden, die Korperseiten getauscht. Es gibt haufig mehrere
Méglichkeiten der Anwendung und kein ,das muss so”. Horen Sie auf
lhren Korper und Sie werden merken, was lhnen hilft und was nicht.

Die Energiepunkte sind verhaltnismaRig gro. Deshalb miissen Sie keine
Bedenken haben, diese nicht zu treffen. Legen Sie Ihre flache Hand
einfach auf die beschriebene Stelle.

Halten Sie die Positionen jeweils 5-10 Minuten und wechseln Sie dann,
wenn geniigend Zeit vorhanden ist, die Seite. Alle Anleitungen finden Sie
auf den folgenden Seiten. Sollte lhnen mal die Zeit fehlen, kénnen auch
sogenannte Kurzgriffe (ab Seite 16) helfen.

ratiopharm tibernimmt keine Haftung fiir Beschwerden, die bei oder nach Ausfiihren der Ubungen auftreten.




DIE STCERHELTS-ENERGIESCHLOSSER DES KORRERS

Der Lehre nach gibt es 26 Sicherheits-Energieschldsser (SES). Jedes Sicherh}eits-Energie-

schloss wird verschiedenen Aspekten zugeordnet und harmonisiert unsere Kérperenergie.




CTROMEN BET ERRALTUNG

Energieschlosser: SES 3 + SES 15 + Fingerkreis

Stromen am Energieschloss 3 hilft, das Immunsystem zu stérken sowie bei akuten
Erkaltungskrankheiten. Stress und emotionales Ungleichgewicht bringen uns aus der
Balance und machen anfélliger fiir Infektionen. Des Weiteren hilft diese Kombination
auch bei Verspannungen und Uberbelastung im oberen Riicken und in den Armen.

Anleitung:

Halten Sie mit der linken Hand das rechte SES 3 (obere, innere Ecke des Schulterblattes) und mit
der rechten Hand das rechte SES 15 (Leiste) auf der gleichen Kérperseite (Abb. 1). Diese Kombina-
tion circa fiinf Minuten halten. Die linke Hand bleibt danach immer noch auf SES 3 und mit der
rechten Hand wird ein Kreis gebildet, beginnend mit dem Daumen und dem Zeigefinger (Abb. 2).
Diesen bis zu fiinf Minuten halten. Dann wird fir jeweils fiinf Minuten ein Kreis mit jedem wei-
teren Finger der Hand gebildet. Nachdem Sie alle Finger fiir fiinf Minuten gestrémt haben, fiihren
Sie einen Seitenwechsel durch.

Kurzgriff: Mittelfinger

Abb. 1 Abb. 2

CTROMEN BET TIEBER

Energieschlosser: SES 3 + SES 13

Fieber ist ein Zeichen, dass das Immunsystem des Kdrpers arbeitet.
Das Halten der Energieschldsser kann helfen, die Temperatur zu senken.

Anleitung:

Mit der rechten Hand das rechte SES 3 (obere, innere Ecke des Schulterblattes — Abb. 1) und auf
der anderen Korperseite mit der linken Hand das linke SES 13 (am Brustansatz — Abb. 2) halten.
Alternativ konnen Sie auch beide Punkte auf der gleichen Kdrperseite stromen.

Alternative 1: Halten Sie das SES 8 (AuBenseite des Knies, neben dem Wadenbeinkdpfchen)
zusammen mit der Wade selbst.

Alternative 2: Mit der rechten Hand das rechte SES 2 (hinten am Riicken, auf Hohe des Becken-
kamms) und mit der linken Hand das rechte SES 15 (Leiste) halten.

Dauer: Halten Sie die Position 5-10 Minuten und wechseln Sie anschlieend die Seite.

Kurzgriff: Mittelfinger

Abb. 1 Abb.2 *




CTROMEN BET HUSTEN CTROMEN BET MAGENSCHMERZEN

Energieschlosser: SES 22 + SES 14 Energieschlosser: SES 14 + hohes SES 1
Das Halten dieser Energieschldsser bringt Vitalitét, harmonisiert die Lungenfunk- Die bekannte Redewendung , Etwas schlégt einem auf den Magen” hat einen wah-
tionsenergie und lasst Sie wieder durchatmen. ren Kern. Unspezifische Magenschmerzen entstehen haufig in Folge von Stress oder

Niedergeschlagenheit. Uberséuerung und Krampfe konnen die Folge sein.

Anleitung:

Mit der rechten Hand das linke SES 22 (unter dem Schliisselbein) und mit der linken Hand das
linke SES 14 (Rippenbogen) halten (vgl. Abb.). Fiir das Stromen der anderen Seite die Hande
wechseln. Zusétzlich kann auch das SES 3 und SES 15 auf einer Korperseite gehalten werden
(vgl. Strémen bei Erkaltung).

Anleitung:
Mit der linken Hand das rechte SES 14 (Rippenbogen) und mit der rechten Hand das linke hohe
SES 1 (circa eine Handbreit oberhalb des Knies) halten (vgl. Abb.).

Alternative: Mit der linken Hand das rechte SES 19 (Ellenbeuge an der AuRenseite) und mit der
Dauer: Halten Sie die Position 5-10 Minuten und wechseln Sie anschlieRend die Seite. rechten Hand das linke SES 1 (Innenseite vom Knie) halten.

Kurzgriff: Ringfinger Dauer: Halten Sie die Position 5-10 Minuten und wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Kurzgriff: Ringfinger




CTROMEN BET MENSTRUATIONSSCHHERZEN

Energieschlosser: SES 5 + SES 15

Wihrend der Menstruation leiden viele Frauen unter krampfartigen, wellen-
formigen Schmerzen und Bldhungen im Unterbauch. Vor und wahrend der
Menstruation stagniert der freie Energiefluss im Unterbauch. Das Stromen
kann die Disharmonie wieder ausgleichen. SES 5 unterstiitzt den Energiefluss
der Fortpflanzungsorgane sowie die Nierenenergie.

Anleitung:

Mit der linken Hand das linke SES 15
(Leiste) und mit der rechten Hand
das rechte SES 5 (zwischen innerem
Fukkndchel und Ferse) halten (vgl.
Abb.).

Alternative 1: Rechte Hand auf das
Schambein legen. Mit der linken
Hand das linke SES 6 (Innenkante
des FuRes, hdchster Punkt des
FuRgewdlbes) halten.

Alternative 2: Mit der linken Hand
das linke SES 4 (an der Schadelba-
sis, neben der Wirbelséule) halten,
mit der rechten Hand das rechte
SES 22 (unter dem Schliisselbein).

Dauer: Halten Sie die Position 5-10
Minuten und wechseln Sie anschlie-
Bend die Seite.

Kurzgriff: Zeigefinger
(bei Alternative 2: Mittelfinger)

CTROMEN BET MIGRANE

Energieschlosser: SES 11 + SES 25

Bei Migréne treten die Schmerzen meist einseitig, seitlich des Kopfes auf. Licht- und
Gerauschempfindlichkeit sowie Ubelkeit sind weitere typische Symptome. Migréne-
patienten hilft es haufig nur, die Ausldser zu identifizieren und dann ,abzustellen”,
um einer Migréne zu entgehen. Eine Migréne sollte stets beim ersten Anzeichen be-
handelt werden, um einen groBeren Aushruch nach Maglichkeit zu vermeiden. Mit
dem Strémen sollten Sie ebenfalls beim ersten Anzeichen einer Migréne beginnen.

Anleitung:

Stromen Sie jeweils die Seite, auf der
der Schmerz entsteht: Bei Schmerzen
auf der rechten Seite mit der linken
Hand das rechte SES 11 (liegt direkt an
der Wirbelsdule am ersten Brustwirbel)
strdmen. Mit der rechten Hand gleich-
zeitig das rechte SES 25 (unter dem
Sitzbeinhdcker) halten (vgl. Abb.). Bei
Schmerzen auf der linken Seite diese
Ubung links durchfiihren.

Alternative 1: Das linke SES 12 (in
der Mitte und direkt neben der Hals-
wirbelsdule) mit der linken Hand und
das rechte SES 20 (auf der Stirn, mittig
oberhalb der Augenbraue) mit der
rechten Hand stromen.

Alternative 2: Mit der linken Hand
das linke SES 4 (an der Schadelbasis,
neben der Wirbelséule) und das rechte
SES 22 (unter dem Schliisselbein) mit
der rechten Hand stromen.

Dauer: Halten Sie die Position 5-10
Minuten und wechseln Sie anschlie-
end die Seite.

Kurzgriff: Mittelfinger

.




CTROMEN BET SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN CTROMEN BET ZAHNBESCHWERDEN

Energieschlosser: Beide SES 7 Energieschlosser: SES 22 + SES 21
Kopfschmerzen, inshesondere vom Spannungstyp, treten haufig infolge von Starke Anspannung, sowohl psychisch als auch physisch, kann nachts
Verspannungen im Riicken- oder Nackenbereich (beispielsweise durch zu zu Zahneknirschen fiihren, was Zahnschmerzen auslésen kann.

langes Sitzen) auf. Weitere Griinde kénnen Wassermangel, bestimmte Speisen
oder Wetterumschwiinge sein. AuBerdem kénnen Stress und innere Unruhe

Kopfschmerzen begiinstigen.

Anleitung:

Beide SES 7 (unterhalb der grofen
Zehen) gleichzeitig oder auch ein-
zeln halten. Ob Sie dabei die Knie
beugen (vgl. Abb.) oder sie nach
aullen abfallen lassen, kdnnen Sie
entscheiden. Wichtig ist, dass die
Position fiir Sie bequem ist. Alter-
nativ kdnnen die Beine oder Arme
auch gekreuzt werden.

Alternative 1: Halten Sie mit der
linken Hand das rechte SES 18 (am
Daumenballen).

Alternative 2: Mit der linken Hand
das linke SES 16 (AuRenseite Ful-
gelenk, zwischen Knéchel und Ferse)
und mit der rechten Hand das linke
SES 8 (AuBenseite des Knies, neben
dem Wadenbeinkdpfchen) halten.

Dauer: Halten Sie die Position 5-10

Minuten und wechseln Sie anschlie-

Rend die Seite.

Kurzgriff: Ringfinger

Anleitung:

Mit der linken Hand das rechte SES 22
(unter dem Schliisselbein), gleichzeitig
mit der rechten Hand das rechte SES 21
(unter dem Jochbein) strémen.

Alternativ konnen Sie mit der einen
Hand die Stelle am Kiefer bertihren,
von der der Schmerz ausgeht und
gleichzeitig mit der anderen Hand
SES 22 (unter dem Schliisselbein)
strémen.

Dauer: Halten Sie die Position 5-10
Minuten und wechseln Sie anschlie-
Rend die Seite.

Kurzgriff: Zeigefinger oder Daumen




Alternativ zum Stromen der 26 Sicherheits-Energieschlosser konnen Sie mit so-
genannten Kurzgriffen die Finger stromen. Uber das Halten der Finger werden
ebenfalls die Kérperfunktionsenergien der einzelnen Organe erreicht. Jedem
Finger sind dabei verschiedene Energieschlésser zugeordnet.

43&"— Je nachdem wie viel Zeit Sie haben, kinnen Sie die Finger 2-20 Minuten halten.
ot 230 :
- Ein Vorteil der Kurzgriffe: Sie kdnnen Sie immer dann durchfiihren, wenn Sie
die Hande frei haben — bei einer Besprechung, als Beifahrer im Auto, wahrend
einer Bahnfahrt oder beim Fernsehen. Das Halten der Finger fallt Anwesenden

nicht auf, da Sie die Hande dabei einfach in den Schol3 legen konnen.

Daumen:

Magen- und Milzenergie
Sicherheits-Energieschldsser:
1,9,16,19, 21

Zeigefinger:

Blasen- und Nierenenergie
Sicherheits-Energieschlosser:
58,0411, 22

Mittelfinger:

Gallenblasen- und Leberenergie
Sicherheits-Energieschldsser:
3,6,12,13,25

Ringfinger:

Dickdarm- und Lungenenergie
Sicherheits-Energieschlosser:
2,4,7,14,17

Kleiner Finger:

Diinndarm- und Herzenergie
Sicherheits-Energieschldsser:
15,18, 20, 23,24




NO“ZEN Bewihrte Hilfe aus der Apotheke

Trotz aller praventiven Malknahmen erwischt es einen manchmal

doch. Wenn Methoden wie Jin Shin Jyutsu nicht ausreichend wirken,

kénnen bei akuten Schmerzen Arzneimittel helfen. Der Wirkstoff

Paracetamol (z. B. Paracetamol-ratiopharm® 500 mg Tabletten) hat

sich bei leichten bis maRig starken Schmerzen und Fieber bewahrt.

Das bereits seit 1958 erhaltliche Analgetikum ist ein gut vertrag-

liches Schmerzmitteln und eignet sich insbesondere bei Kindern

und Jugendlichen, Patienten mit empfindlichem Magen sowie

Schwangeren und stillenden Miittern. Paracetamol ist in unter-

schiedlichen Darreichungsformen erhaltlich und wird abhéngig

von Alter und Kérpergewicht dosiert. Anwender sollten sich

deshalb in der Apotheke personlich beraten lassen.

i
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P I-ratiopharm® 500 mg Tabl,

Wirkstoff: Paracetamol Anwendungsgebiete: Leichte bis maBig starke Schmerzen. Fieber. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 7/15
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