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Vorwort

Richtig Faulsein macht fit

JIN SHIN JYUTSU so ganz nebenbei

Ein Traum geht in Erfullung! Die japanische Heilkunst JIN SHIN
JYUTSU macht’s méglich. JIN ist die Tugend des vorbehaltlosen
Mitgefihls, SHIN das japanische Wort fir die ewigen kosmischen
GesetzmaBigkeiten und JYUTSU ist das Wort fir jegliche Art von
Kunst. Hier geht es also um die Kunst des JIN SHIN.

Diese Kunst ist so natirlich wie der Atem. Und das Erfreuliche ist,
viele der hier vorgestellten BerGhrungen haben Sie unbewusst
schon oft gemacht. Wer stitzt nicht automatisch seinen Kopf mal
mit den Hénden ab, wenn er mide ist "1 ; hélt die Hand an die
Stirn, wenn er etwas vergessen hat 21 oder legt die Hénde auf die
Hifte, wenn der Ricken wehtut 02 Solche und &hnlich einfache
Ubungen erwarten Sie in diesem Buch.

Die sieben Kapitel sind nach Orten bzw. Anlassen eingeteilt.
Selbstverstandlich kann jeder der Tipps an jedem beliebigen Ort,
zu jeder beliebigen Zeit und in jeder beliebigen Kérperhaltung
praktiziert werden. Sie kénnen in diesem Buch einfach herumbléat-
tern und Gberall beginnen. Jedes Kapitel enthélt alle notwendigen
Infos, dadurch ergeben sich gelegentlich Wiederholungen.

Wann und wo diese Heilkunst entstand, wer der Entdecker ist und
welche Ideen JIN SHIN JYUTSU zugrunde liegen, erfahren Sie
im Nachwort. Ich selber praktiziere diese Heilkunst seit 40 und
beruflich seit Gber 25 Jahren in meiner Heilpraktiker-Praxis. Die
Erfahrung zeigt, JIN SHIN ist einfach anzuwenden und ausgespro-
chen effektiv.

Viel Erfolg wiinsche ich lhnen

Thre Friedl (eber
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Der Kopf l&sst sich spielerisch so ganz nebenbei
mit den Fif3en entlasten und auch eine kleine
,Denkpause” wirkt Wunder.



Fu3e machen fit

Das Uberkreuzen der FuBe Bl ist eine Haltung, die man Info . o
mitunter automatisch einnimmt und die im Biro véllig SObqli d'fe jnerggﬂusse
problemlos nebenbei méglich ist. So entlasten und rege- vom Ropt die Tube er

. . . reichen, kénnen von dort
nerieren Sie das Gehirn. di oo
ie stark vitalisierenden

Krafte der Nieren- und

Durch derartiges Kreuzen der Fifle werden Gber die Leberstréme bis ins Ge.

AuBBenkante und Aufienknéchel die Koordination aller - . ,
. L. .. . . f5hl froi hirn aufsteigen. Welch

Sinne und Z|e|5|che:re Intuition aktiviert. Ein GefGhl frei wundervoll einfaches An-

von Altlasten zu sein, um unbeschwert voranzukommen, gebot!

setzt ein. Sie werden neuen Tatendrang verspiren, und

frische Ideen tauchen auf.

Freier Kopf fior Neues

Durch intensive PC-Arbeit, Lesen und Planungen werden
meistens der Kopf und speziell die Augen Gberlastet.

Stellt man die beiden groBen Zehen aufeinander EA, Zehen berthren, entspannt den Kopf
entspannen sich sowohl das Gehirn als auch die Augen.

Was den Augen obendrein sehr gut tut und was Sie
zwischendurch gut in den Arbeitsalltag einbauen kénnen,
ist das lockere UmschlieBen des Mittelfingers M. Dieser
Finger stérkt die Leberstréme, die ihrerseits direkt mit
den Augen verbunden sind. Das macht lhre Leber
glocklich und lhre Augen frischer!




Im BUro

Kann man sich nicht mehr konzentrieren, weil der Kopf
schon viel zu voll ist, empfiehlt es sich, das Grundgelenk
des Daumens zu berthren BBll. Meist lésst sich damit
nach wenigen Minuten das Gedankenkarussell stoppen,
und ein klares Empfinden setzt ein, was der Kérper jetzt
braucht: Essen, Trinken, Ruhe usw.

Eine andere ganz alltdgliche Haltung ist das Abstitzen
des Kopfes am Wangenknochen (> S. 56). Dort beginnt
ein Energiestrom, der Gedanken und Gefihle verarbeitet
und damit auch den Kopf frei macht.

Sicherlich ist hnen die typische Denkerpose, den Dau-
men an den Wangenkochen und die Finger auf die

Stirn gelegt, vertraut B, Die Stelle am Wangenknochen
macht auch den Kopf frei. Die Hand auf der Stirn belebt
das Geddéchtnis. Hinter der Stirn liegt der Gehirnvorder-
lappen, der Ort unseres Gedéchtnisses. Die Hand auf
die Stirn gelegt, schafft automatisch neue Verknipfungen
aller im Gedéchtnis gespeicherten Daten und damit eine
neue Sichtweise.

So stoppt man das Gedankenkarussell Denkerpose macht den Kopf frei




Kraft fir den Ricken

Eine weitere héufige Belastung im Biro kommt vom Info
vielen Sitzen. Oft fohrt dies zu Rickenbeschwerden. Spielen Sie immer
Das bereits erwéhnte lockere Umfassen des Mittelfingers mal  wieder zwi-

schendurch mit |h-
ren Hdanden oder
mit den Fiflen. So
kann man sich ge-
zielt viel Gutes tun.

(> S. 15) ist langfristig eine wirkungsvolle Unterstitzung
for den unteren Ricken. Sie werden beobachten, dass
viele Menschen so ganz nebenbei irgendeinen Finger
berGhren. Denn das Wissen, welche BerUhrung wie hilft,
ist angeboren. Jeder kennt’s und nutzt es automatisch.

In Indien wurden solche wirkungsvolle Fingerhaltungen
Uber Buddha-Statuen tradiert. Diese Fingerhaltungen
nennt man Mudras. Solche Mudras, bei dem die Ricksei-
ten der Mittelfinger bzw. der Fingerndgel aneinanderge-
legt werden B, bringt die Energie von den FiBen durch
den Ricken bis in den Kopf. Jede Fingerhaltung hat eine
andere Wirkung und alle sind gut (> S. 20, 26).

Auch durch die Berihrung der Fu3knéchel kann der
untere Ricken erfolgreich gestérkt werden IEN.

Sollten Sie allerdings bereits massive Rickenbeschwer-
den haben, dann schauen Sie in das Kapitel ,,Im Bett”
(> S. 31ff). Dort wird erklért, wie Sie sich noch im
Halbschlaf, schon beim Aufwachen von einer Ischialgie
befreien und den Tag frisch beginnen kénnen.

Dieses Mudra stérkt die Kérperruckseite Fife kreuzen, gibt dem unteren Ricken Kraft

/ :
B W
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