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Vorwort

Vorwort

Wir alle sehnen uns nach einem Leben voller Freude und
Leichtigkeit, frei von Stress, Angst und Depression. Wir wollen
entspannt und kraftvoll unseren Weg gehen. Aber stattdessen
fithlen wir uns oft ausgeliefert und eher als Spielball des
Schicksals — den Anforderungen des Alltags scheinbar schutz-
los ausgesetzt. Wir funktionieren — bestenfalls. Aber was ist,
wenn wir das nicht mehr tun? Was, wenn wir uns stindig
unter Zeitdruck fithlen, wenn Angste hochkommen, die uns
ausbremsen, oder wenn wir uns gar wie gelahmt, leer und aus-
gebrannt fithlen? Spétestens dann wird es allerhochste Zeit fiir
eine Veranderung.

Wir tragen alles in uns, um ein Leben in Freude, Vertrauen,
Kraft und Gelassenheit zu fiihren.

Mit Jin Shin Jyutsu — umgangssprachlich »Stromen« oder »Heil-
stromen« genannt — haben Sie eine wunderbar einfache und
kraftvolle Moglichkeit, Ihr Leben buchstdblich wieder in die
eigenen Hande zu nehmen. Durch das Auflegen der Hiande auf
verschiedene Punkte am Korper kénnen Sie sich entspannen,
neue Kraft schopfen, sich selbst ausbalancieren und tiefe Freude
in Thr ganzes Sein bringen.

Dieses Buch gibt Ihnen ein sehr einfaches und zugleich hoch-
effektives Werkzeug an die Hand, mit dem Sie sich selbst neu
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ausrichten und wieder in Balance kommen konnen. Leicht
verstindliche Erklirungen und anschauliche Fotos helfen
Thnen dabei, die wohltuende Wirkung des Stromens sofort
zu erfahren. So gelingt es Thnen, aus dem Hamsterrad des
Funktionieren-Miissens auszusteigen und den Teufelskreis aus
Zeitdruck, Stress und Angst zu beenden. Jin Shin Jyutsu unter-
stiitzt Sie, die eigene Kraft wiederzuentdecken, das Gefiihl der
Geborgenheit und die damit verbundene Freude in sich selbst
wiederzufinden, mit sich selbst und dem Leben in Einklang zu
kommen und die innere Widerstandskraft zu starken.

Lassen Sie sich von der Einfachheit der Stromgriffe und der
tiefen Weisheit des Jin Shin Jyutsu daran erinnern, dass alles,
was Sie fiir Harmonie, Gliick und Wohlbefinden brauchen,
in Thnen liegt. Nutzen Sie diese kraftvolle Methode, und er-
leben Sie die Verdnderung, nach der Sie sich sehnen. Jeder
kann stromen, auch Sie. Es gibt keine Nebenwirkungen, und
Sie konnen es neben samtlichen anderen Behandlungen oder
Therapien anwenden. Lassen Sie sich von der Kunst des Jin
Shin Jyutsu beriihren, und erleben Sie, wie sich Thr Leben auf

wundersame Weise verandert.
‘ |

<
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Resilienz - unsere innere Widerstandskraft

Resilienz -
unsere innere Widerstandskraft

Resilienz ist die seelisch-emotionale Widerstandskraft, die uns
hilft, Lebenskrisen, Riickschldge, Niederlagen, Stress und Ver-
luste ohne anhaltende Beeintrachtigung durchzustehen und
iber uns selbst hinauszuwachsen. Resilienz gibt uns die Kraft,
weiterzumachen und uns allen Herausforderungen, die uns be-
gegnen, zu stellen.

Der Begriff »Resilienz« wird vom lateinischen resilio (abprallen,
zuriickspringen) abgeleitet und wurde urspriinglich in der
Physik verwendet. Er bezeichnet hochelastische Werkstoffe
(z.B. Gummi), die nach jeder Verformung ihre urspriingliche
Form wieder annehmen. Verhaltensforscher haben diesen Be-
grift auf den Menschen iibertragen: Resiliente Menschen be-
sitzen eine hohe Widerstandskraft und Beweglichkeit und sind
sozusagen immun gegen die Angriffe des Schicksals. Sie sind
zéh und widerstandsfihig, erholen sich erstaunlich schnell von
extremen Stress- und Krisensituationen. Sie lassen sich nicht
unterkriegen und gehen gestarkt aus Krisen hervor. Der Satz des
Dichters Camus beschreibt dies wunderbar: »Mitten im Winter
habe ich erfahren, dass es in mir einen unbesiegbaren Sommer
gibt.« Resilienz ist sozusagen das Immunsystem der Seele.
Natiirlich geht es nicht darum, das Leid zu verleugnen oder den
Schmerz zu unterdriicken — was eher zu Depression und damit
zu noch mehr Leid fithrt -, sondern darum, die Krise zu durch-
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laufen, den Schmerz zu fiithlen, ohne daran zu zerbrechen, und
dann auch dariiber hinwegzukommen, statt hilflos am Tief-
punkt zu verharren. Resiliente Menschen gehen konstruktiv
mit Krisen und ihrem Schmerz um, sie zerbrechen nicht daran,
behalten ihre Handlungsfahigkeit und sind in der Lage, sich
aus den misslichsten Situationen und Gefiihlslagen wieder
herauszuholen. Resilienz ist nicht angeboren, sondern erlernt.

Jeder kann seine Resilienz steigern!

Eine wunderbare Hilfe dafiir ist das Jin Shin Jyutsu. Indem
Sie sich stromen, also einfach bestimmte Punkte — sogenannte
Energieschlosser — halten, konnen Sie IThre innere Widerstands-
tahigkeit enorm stiarken, leichter mit Stress und Krisen um-
gehen und auch Angste und sogar Depressionen {iberwinden.

Jin Shin Jyutsu

o hilft, zu entspannen und neue Kraft zu schopfen,

« sich selbst auszubalancieren und Freude und
Leichtigkeit ins Leben zu bringen,

« ein gesundes Selbstwertgefiihl zu entwickeln,

o auch in schwierigen Situationen optimistisch zu bleiben,

« Kirisen nicht als uniiberwindbare Probleme zu sehen,
sondern den Wandel als etwas zu akzeptieren, was
zum Leben gehort, um gestédrkt daraus hervorzugehen,

« ansich selbst zu glauben - an die eigenen Ziele
und Fihigkeiten,
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o aufsich zu achten und positiv iiber sich selbst zu denken,

o Vertrauen ins Leben und in sich selbst zu haben und
sich auch in den Stiirmen des Lebens sicher und
geborgen zu fiihlen,

« ecine lebensbejahende Einstellung und ein positives
Lebensgetfiihl zu bekommen

o und wirklich zu erfahren und zu erleben, dass alles, was
man fiir Harmonie, Gliick und Wohlbefinden braucht,
in einem selbst liegt.

Resilienz - unsere innere Widerstandskraft
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Was ist Jin Shin Jyutsu?

Mary Burmeister sagte: »Die Wahrheit ist, dass in jedem von
uns die Macht liegt, alles Leid abzulegen und volligen Frieden
und Einheit zu erleben - diese wundervolle Schopfung der
perfekten Harmonie zu sein - sich selbst zu erkennen.«

Wenn die Lebensenergie harmonisch fliefit, ist der Mensch
entspannt, vital und gesund - und zwar in allen Bereichen:
emotional, geistig und korperlich. Shin Jyutsu ist eine sanfte
Kunst zur Harmonisierung der Lebensenergie im Korper. Es
ist ein intuitives Wissen, das jeder Mensch von Geburt an in
sich tragt und immer wieder automatisch und unbewusst an-
wendet. Wenn wir z. B. beim Nachdenken den Kopfin die Hin-
de stiitzen, aktivieren wir damit bestimmte Gehirnregionen
und bewirken so, dass wir uns an Dinge erinnern. Kinder in der
Schule setzen sich oft auf ihre Hinde, wodurch sie sich besser
konzentrieren und aufmerksamer zuhoren konnen. Wenn wir
die Arme verschrinken, beriihren wir einen Punkt in der Ellen-
beuge, der uns unterstiitzt, in der eigenen Kraft und Autoritdt
zu sein. Die Hand, die wir oft einfach so auf die Schulter legen,
befreit uns von all dem tberfliissigen Gepack, das wir mit uns
herumschleppen: von Sorgen, Stress und Verantwortlichkeiten,
die oft gar nicht die unseren sind. Auch legen wir intuitiv die
Hiande auf schmerzende Stellen.

Jeder kennt Jin Shin Jyutsu - wir miissen uns nur wieder
daran erinnern.

» 13 «
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Was ist Jin Shin Jyutsu?

Indem wir die Hidnde auf bestimmte Punkte am Korper legen,
bringen wir die Lebensenergie wieder in Schwung. Dann
konnen sich Blockaden 16sen und damit auch Angste, Arger,
depressive Gefiihle, Traurigkeit, Anstrengung, Bemithung und
Stress. Jin Shin Jyutsu mobilisiert die Selbstheilungskrafte und
die innere Widerstandskraft. Es stabilisiert das Immunsystem
und ist eine wunderbare Moglichkeit, auf allen Ebenen wieder
in Balance zu kommen.

Jin Shin Jyutsu ist ein Heilwissen, dass bereits vor Jahrhunder-
ten in den verschiedensten Kulturen angewandt wurde, dann
aber irgendwann in Vergessenheit geriet. Anfang des 20. Jahr-
hunderts entdeckte der Japaner Jiro Murai es wieder, erforschte
es und gab es an seine Schiilerin Mary Burmeister weiter, die es
mit in den Westen brachte.

Der Begriff »Jin Shin Jyutsu« besteht aus drei japanischen
Wortern:

Jin: wissender, mitfithlender Mensch

Shin: Schopfer

Jyutsu: Kunst

und bedeutet »die Kunst des Schopfers durch den wissenden,
mitfiihlenden Menschenc.

Am Korper gibt es bestimmte Punkte, an denen die Energie
in konzentrierter Form vorliegt. Indem man diese Punkte in
bestimmten Kombinationen hilt, lassen sich Blockaden leicht
l16sen. Diese Energiepunkte nennt man »Energieschlosser«
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oder »Sicherheitsenergieschlosser« (Abkiirzung: SES). Sie be-
finden sich innerhalb der Energiebahnen, die Leben in den
Korper bringen. Entstehen in diesen Bahnen Blockaden, wird
der Energiefluss in der betreffenden Zone unterbrochen und
letztlich das gesamte Energiestromungsmuster durcheinander-
gebracht, was wiederum das Immunsystem und die innere
Widerstandskraft schwicht.

Indem Sie die Hinde auf bestimmte Energieschlosser oder
andere Kraftpunkte legen, bringen Sie sich seelisch, korper-
lich und geistig wieder in Harmonie, Blockaden 16sen sich auf,
Stress, Angst und andere seelische, aber auch korperliche Be-
eintriachtigungen konnen sich 16sen.
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Stress

Zur Ruhe kommen

Auch bestimmte Fingerpositionen, »Mudras« genannt, unter-
stiitzen Sie, sich auf allen Ebenen zu entspannen und sich zu
erholen. Es gibt im Jin Shin Jyutsu acht verschiedene Finger-
positionen, die durchnummeriert sind. Jede Nummer steht fiir
ein anderes Thema bzw. hat andere Zusammenhiange. Um Stress
zu 16sen, sind die Fingerpositionen 1 und 3 besonders wirksam.

Die Fingerposition 1 hilft Ihnen, Spannung und Stress von Kopf
bis zu den Zehen zu l6sen. Sie harmonisiert die Atmung, hilft
Ihnen, mit hektischen Situationen zurechtzukommen, klare
Entscheidungen zu treffen, mit Frustration und Arger umzu-
gehen und Erschopfung und chronische Midigkeit zu 16sen.
Legen Sie den rechten Daumen auf die

Vorderseite und die anderen rechten / \
Finger auf die Riickseite des linken /
Mittelfingers.

Und umgekehrt: Linker Daumen auf
die Vorderseite, die anderen linken "vi /
Finger auf die Riickseite des rechten —
Mittelfingers.

Die Fingerposition 3 hilft Ihnen bei Uberanstrengung, stindi-
ger Bemithung, Nervositit und Stress. Anspannungen kénnen

sich 1osen.
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Legen Sie den rechten Daumen auf die ¢ \ n
Vorderseite und die anderen rechten /
Finger auf die Riickseite des linken |

kleinen Fingers und des Ringfingers. ‘ -

.

Und umgekehrt: Linker Daumen auf die \
Vorderseite, die anderen linken Finger as
auf die Riickseite des rechten kleinen Fingers

und des Ringfingers.

Erschopfung losen, stilles Erneuern

Am unteren Ende des Sitzknochens befindet sich das SES 25.
Es steht fiir Regeneration und Erneuerung. Indem Sie sich auf
die Hiande setzen, konnen Sie neue Energie tanken. Das SES 25
sorgt auflerdem fiir einen wachen und klaren Geist, bringt
innere Stille, beruhigt und stérkt.
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