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VORWORT

Wechseljahre - frither oder spiter ereilen sie jede. Bevor es so weit
ist, hat frau meist schon viel davon gehért. Und das, was so erzihlt
wird, ist nicht gerade beruhigend. Hitzewallungen, Kreislaufpro-
bleme, Stimmungsschwankungen ... — der Korper und die Psyche
scheinen verriickt zu spielen. Die Wechseljahre stellen fiir viele
Frauen eine grof3e Herausforderung dar. Der Korper verandert sich,
wird sozusagen hormonell umgebaut, und das geht bei manchen
eher gemichlich und entspannt zu, bei anderen dagegen heftig und
turbulent, was sehr belastend sein kann.

Jin Shin Jyutsu, umgangssprachlich auch »Strémen« oder »Heil-
stromen« genannt, ist eine einfache und wunderbare Moglich-
keit, sich selbst in dieser neuen Lebensphase zu unterstiitzen. Es
hilft Thnen, Symptome zu lindern, neue Kraft zu schépfen und vor
allem die Ruhe zu bewahren und das Vertrauen in IThren Korper
zu starken. Alles, was Sie dafiir brauchen, sind Thre Hénde, die Sie
auf bestimmte Energiepunkte des Korpers legen und sich dadurch

immer wieder ausbalancieren.

Die Methode des Jin Shin Jyutsu ist schon alt und doch hochaktuell.
Es ist die Kunst, die Lebensenergie wieder in Harmonie zu bringen,
die Vitalitdt und Lebensfreude zu steigern und die Selbstheilungs-
krifte zu stirken. Und es ist noch mehr: ein intuitives Wissen, das
wir von Geburt an in uns tragen und immer wieder ganz automatisch
anwenden, indem wir schmerzende Korperstellen beriihren oder
die Handgelenke halten, um uns zu beruhigen. Wenn Sie die Arme
verschrianken, beriihren Sie Energiepunkte in der Ellenbeuge oder
am Oberarm, die Thnen helfen, wieder in Thre Kraft und Autoritat



zu finden. Haben Sie sich vielleicht auch als Kind immer wieder auf
die Hande gesetzt? Dadurch haben Sie IThre Konzentration gefordert
und das Gedachtnis gestarkt. Babys, die am Daumen nuckeln, har-
monisieren damit ihre Verdauung und trdsten sich, wenn sie sich
unsicher fithlen.

Und so wenden wir automatisch immer wieder die Kunst des Jin
Shin Jyutsu an, ohne uns dariiber im Klaren zu sein.

Dieses Buch mochte Sie dabei unterstiitzen, sich dieses angeborene
Wissen bewusst zunutze zu machen. Sie erfahren die Grundlagen
des Stromens und lernen einfache Stromgriffe und ausfiihrliche
Strome kennen, die Sie zur Linderung verschiedenster Wechseljah-
resbeschwerden, zur allgemeinen Starkung und Entspannung sowie
zur Unterstiitzung und Harmonisierung Thres ganzen Wesens an-
wenden konnen.

Lassen Sie sich von der sanften Kunst des Jin Shin Jyutsu beriihren,
und erleben Sie ihre vitalisierende, entspannende und harmonisie-
rende Kraft, durch die sich viele korperliche und seelische Beschwer-
den einfach auflosen lassen. Leicht verstindliche Erklarungen und
anschauliche Fotos helfen Thnen dabei, die wohltuende Wirkung des
Stromens sofort zu erfahren.

Ich wiinsche Thnen viel Freude dabei.

Von Herzen
Tina Stiimpfig



e A |

Spezielle Strome fiir die Wechseljahre
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SPEZIELLE STROME
fiir die Wechseljahre

In den Wechseljahren dreht sich alles um die Hormone. Im Jin Shin
Jyutsu gibt es Strome, die stark auf das Hormonsystem einwirken
und es harmonisieren. Schauen Sie einfach, welcher der folgenden
Strome Sie am meisten anspricht, bzw., bei welchem Sie die Themen
entdecken, die Sie gerade beschiftigen. Folgen Sie Ihrer Intuition,
und wenden Sie das an, was Thnen guttut.

Sie konnen nur auf einer oder auf beiden Korperseiten stromen.
Vielleicht praktizieren Sie auch z.B. den Milzstrom auf der rechten
Korperseite und wahlen fiir die linke einen anderen Strom. Seien Sie
ganz frei. Richtig ist, was sich richtig anfiihlt.

Fiir jeden Strom gibt es einen oder mehrere Kurzgriffe. Diese erset-
zen zwar nicht den ganzen Strom, aber stofien ihn sozusagen an.
Wenn Thnen die Zeit einmal fehlt, um ausgiebig zu stromen, nutzen
Sie einfach den entsprechenden Kurzgrift, oder halten Sie den zuge-
horigen Finger.
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Der Milzstrom - die personliche Sonnenbank

Der Milzstrom ist der wichtigste Organstrom in den Wechseljahren,
da er viele Themen miteinbezieht und daher sehr umfassend wirkt.
Der Milzstrom wird auch die »personliche Sonnenbank« oder die
»Miniauszeit« genannt. Er harmonisiert die Emotionen, bringt die
Mundwinkel wieder nach oben und schenkt Freude und Leichtig-
keit. Er verleiht dem ganzen Wesen Leben spendende Energie, 6ff-
net den Solarplexus und nahrt alle anderen Strome.

Der Milzstrom
unterstiitzt und harmonisiert die hormonellen Steuerungsvor-
gange,
unterstiitzt die Schilddriise,
bringt den Stoftwechsel, das Herz-Kreislauf-, das Lymph- und
das Immunsystem ins Gleichgewicht,
harmonisiert die Menstruation (bei Krampfen, zu starker, zu
schwacher oder unregelméafliger Blutung),
hilft den Nerven und dem vegetativen Nervensystem,
starkt und harmonisiert die Haut und das Bindegewebe,
reguliert das Gewicht und den Appetit,
hilft bei Verdauungsbeschwerden, Vollegefiihl und Bldhungen,
unterstiitzt die Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoften,
halt die Organe an ihrem Platz (bei allen Senkungserscheinungen),
ist ein wichtiger Strom bei allen Ansammlungen und Tumoren,
dient der Krebsvorsorge und unterstiitzt den Korper im Falle
einer Chemotherapie,
hilft bei Vergesslichkeit und beugt Alzheimer und Demenz vor,
unterstiitzt bei allem, was mit dem Sprechen, der Sprache und
den Stimmbéandern zu tun hat,
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Spezielle Strome fiir die Wechseljahre

ist ein wichtiger Strom bei allen Allergien,

hilft bei Uberempfindlichkeiten (z.B. beziiglich Larm, grellem
Licht, lauten Gerduschen oder bestimmten Nahrungsmitteln),
unterstiitzt einen gesunden, erholsamen Schlaf,

16st Stress, Anspannung, Sorgen und Griibeleien,

hilft bei innerer Unruhe und Reizbarkeit,

verleiht Ruhe, Ausgeglichenheit, Vitalitit und neuen Schwung,
schenkt tiefes Vertrauen ins Leben,

bringt Freude und Enthusiasmus,

hilft bei Miidigkeit und Energielosigkeit,

16st Angste,

hilft, Altes, Unbrauchbares — auch alte Muster - loszulassen,
damit Neues entstehen kann,

16st Mangeldenken und hilft, die Fiille zu sehen,

und bringt Rhythmus ins Leben.

Fiir die linke Korperseite machen Sie folgende Griffe:
1. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das linke SES 5 und die rechte
Hand auf das Steifbein.
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2. Schritt: Lassen Sie die rechte Hand auf dem Steif8bein, und legen
Sie die linke Hand auf das rechte SES 14.

| [ssxin) |, Steioein

3. Schritt: Nun lassen Sie die linke Hand auf dem rechten SES 14
und legen die rechte Hand auf das linke SES 13.
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Spezielle Strome fiir die Wechseljahre

4. Schritt: Die linke Hand bleibt weiterhin auf dem rechten SES 14,
wiahrend die rechte Hand auf das rechte SES 22 geht.

Fiir die rechte Korperseite machen Sie die Griffe umgekehrt:

1. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das rechte SES 5 und die
linke Hand auf das Steiflbein.

2. Schritt: Lassen Sie die linke Hand auf dem Steifbein, und legen
Sie die rechte Hand auf das linke SES 14.

3. Schritt: Nun lassen Sie die rechte Hand auf dem linken SES 14
und legen die linke Hand auf das rechte SES 13.

4. Schritt: Die rechte Hand bleibt weiterhin auf dem linken SES 14,
wihrend die linke Hand auf das linke SES 22 geht.
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Kurzgriffe: Machen Sie den ersten Schritt vom Milzstrom.
Oder halten Sie das SES 14 und das SES 13 der anderen Korperseite.

Zugehoriger Finger: Daumen

Der Magenstrom - der Scheibenwischer fiir den Kopf

Der Magenstrom flief3t vom Kopf bis in die Zehen und harmonisiert
so von Kopf bis Fufi. Er 6ftnet die Mitte, sodass die Energie unge-
hindert hinunter- und wieder hinauffliefen kann. Zudem klart er
die Gedanken und macht den Kopf frei.
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THEMEN UND SYMPTOME
in den Wechseljahren von A-Z

In diesem Kapitel mochte ich auf die haufigsten Themen und Sym-
ptome in den Wechseljahren eingehen und Thnen zeigen, welche
Strome und Griffe bei diesen hilfreich sind. Bei manchen Themen
und Symptomen gibt es zahlreiche Moglichkeiten des Stromens.
Auch hier gilt: Folgen Sie bei der Auswahl Ihrer Intuition. Wenden
Sie das an, was Thnen guttut und was miihelos ist.

Angste

Der Notfallfinger bei Angsten
ist der Zeigefinger (S. 56).

Sie konnen auch einen Ring
aus Daumen und Zeigefinger
bilden, indem Sie die Daumen-
spitze auf den Zeigefingernagel

Themen und Symptome in den Wechseljahren von A-Z

legen.
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Ein wichtiger Strom bei Angsten ist der Zentralstrom (S.68). Er
bringt Sie wieder in Thre Mitte und schenkt Ihnen tiefes Vertrauen.
Die grofle Umarmung (S.50) wirkt beruhigend und kann Angste
auflosen. Auch der Blasenstrom (S. 106), der Nierenstrom (S.102),
der Milzstrom (S.79), der Nabelstrom (S. 89) und der Zwerchfell-
strom (S.98) sind hilfreich bei diesem Thema. Das SES 4 (S.23),
auch »Fenster zum Himmel« genannt, bringt Urvertrauen. Das
SES 12 (S.33) hilft Thnen, sich im Einklang zu fithlen mit Ihrem Ur-
sprung, der Lebensquelle, dem Géttlichen, und es 16st Angste.
Weitere wichtige Energieschlosser sind das SES 21, SES 22 und
SES 23. Sie konnen sie folgendermafien kombinieren:

Fiir die linke Korperseite machen Sie folgende Griffe:
1. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das linke SES 21 und die
linke Hand auf das linke SES 23.
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Themen und Symptome in den Wechseljahren von A-Z

2. Schritt: Lassen Sie die linke Hand auf dem linken SES 23, wihrend
die rechte Hand auf das linke SES 22 geht.
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Fiir die rechte Korperseite machen Sie die Griffe umgekehrt:

1. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das rechte SES 21 und die
rechte Hand auf das rechte SES 23.

2. Schritt: Lassen Sie die rechte Hand auf dem rechten SES 23,
wiahrend die linke Hand auf das rechte SES 22 geht.

Oder legen Sie eine Hand in den Nacken und die andere Hand auf
das Steiflbein.
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Augenprobleme: Trockenheit, Entziindungen,
schwankende Sehstarke

Machen Sie folgende Griffe fiir das linke Auge:
1. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das linke SES 20 und die rechte
Hand auf das rechte SES 4, wo sie bis zum Ende des Stromes bleibt.
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Themen und Symptome in den Wechseljahren von A-Z

HeilBhungerattacken, Appetitstorungen

Milzstrom (S.79) und Magenstrom (S.83) harmonisieren den
Appetit. Zudem konnen Sie immer wieder den Daumen (S. 54) halten.

Auch das SES 14 harmonisiert den Appetit. Sie konnen es zu-
sammen mit dem SES 1 der anderen Korperseite halten.

Herzrasen, Engegefiihl in der Brust,
Herzrhythmusstorungen

Diese Symptome miissen Sie natiirlich auf jeden Fall medizinisch
abkléren lassen.

Halten Sie immer wieder den kleinen Finger (S.60). Bei Druck
oder einem Engegefiihl in der Herzgegend legen Sie die Hiande in
die Leisten auf beide SES 15 (S.35).
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Oder legen Sie eine Hand in die Leiste auf das SES 15, und halten Sie
mit der anderen Hand das SES 17 am Handgelenk.

Bei Herzrasen legen Sie eine Hand auf das SES 14 und die andere
Hand auf das SES 19 der anderen Korperseite.

145



Themen und Symptome in den Wechseljahren von A-Z

Oder machen Sie den Zwerchfellstrom (S.98), da er das Herz unter-
stitzt.

Halten Sie immer wieder beide SES 22.

Bei unregelméfliigem Herzschlag legen Sie eine Hand auf das SES 11
und die andere Hand auf das SES 17 der anderen Korperseite.

v ]
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Halten Sie immer wieder beide SES 19 an der Innenseite der Oberarme.

Hitzewallungen, SchweilRausbriiche

Hitzewallungen und SchweifSausbriiche sind die hdufigsten Sympto-
me in den Wechseljahren. Sie sind ldstig, aber in der Regel gesund-
heitlich unbedenklich.

Folgende Griffe konnen Sie hier unterstiitzen, da sie den Warmehaus-
halt des Korpers regulieren: Halten Sie beide SES 8 an den Waden.
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Themen und Symptome in den Wechseljahren von A-Z

Bilden Sie einen Ring aus
Daumen und Ringfinger, in-
dem Sie die Daumenspitze auf
den Ringfingernagel legen.

Halten Sie beide SES 22 (S.44) oder beide SES 13 (S.33).

Sie konnen diese Energieschlosser auch miteinander kombinieren,
indem Sie die eine Hand auf das SES 22 und die andere Hand auf
das SES 13 der anderen Korperseite legen.

Der Nabelstrom (S. 89) und der Nierenstrom (S. 102) helfen eben-
falls, Hitzewallungen und SchweifSausbriiche zu lindern.
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Konzentrationsmangel

Zur Starkung der Konzentration und des Gedichtnisses halten Sie

immer wieder den kleinen Finger (S.60).

Legen Sie eine Hand in den Nacken auf beide SES 4 und die andere
Hand auf die Stirn auf beide SES 20.
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