Jin Shin Jyutsu

A>xun WuH JoxkuTcy

CyTb cnocoba — B MPUKOCHOBEHUW PYK K Teny. AMOHCKME LeINTENN CUNTAIOT, UTO PYKM ABASAKOTCA NMPOBOAHUKAMM
3HEPruw, KoTopas NPOoTEKAET MO IHEPreTUYECKMM KaHaiaM, MPOXOASALLMM Yepes TeN0 YenoBeka.

MpviknagbiBas najoHW K OTAEbHbIM MeCTaM Ha Tesie U CKNajblBas NaabLeB B pasinyHble Mypbl, MOXHO
HanpaB/IATb SHEPTUIO K ONpPeseseHHOMY OpraHy.

Kpome Toro, cornacHo gpeBHeMy KMTaliCKOMY UCKYCCTBY pedaekcoTepanun (MeTog NeyeHns UrioyKaabiBaHeM —
aKynyHKTypa — OCHOBaHHbIV Ha pa3ApaXkeHUN HEPBHbIX OKOHYAHWI U Y3eKOB), KXkl Nnanew, Ha pyke CBsA3aH C
onpesenéHHoOn 3MoLUME N OpraHoOM Tena.

[>KVH WWH JXKNTCY — 3TO NpaKTVKa, TECHO CBA3aHHas C MeauTtaumeid. Maccvpys nasblpbl Ha pykax uin 6oneBble
TOYKW Ha TeNe 1 MPU 3TOM AblLIa NPaBUIbHO, Bbl BXOAMTE B 0COB0OE COCTOSHNE CO3HAHWUSA, U MIMEHHO B TakoM
COCTOSIHMW BaM JIerye BCETO BO3/AENCTBOBATb Ha CBOV 3MOLMW U OLLYLLEHUS.

Oka3sblBaeTcs, Nanblbl PyK — 3TO r1aBHble «TeHepaTopbl» CTPAXOB, TPEBOTM, PA3APaXKNTENBHOCTY U
HeyBepeHHOCTU B cebe. Maccmpys AN IEFOHBKO CKMMas WX, Bbl HE TONIbKO U36aBASIETECH OT HEraTUBHbLIX 3MOLWI,
HO U CNoCcoBCTBYeTE YYULLEHNIO COCTOSHWSA ONpeAen&HHbIX OpraHoB Tena.

HananTe 13 NnpuMepoB HWXE MMEHHO TOT, UTO HY>KEH BaM 6oblLe BCEro B AaHHbI MOMEHT U NonpobyiTe Ha
cebe.
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http://olgaslobodka.blogspot.com/2014/03/blog-post.html
https://www.youtube.com/watch?v=C2msRIaVLpl
https://www.youtube.com/watch?v=2XYtpGs_EuU TexHuka [PKUH LUWH KUTCY NMOMOXET paccnabutbes 3a 5 MuHyT
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idea: Anita Thomas, realization: lva Herzmann, JSJ Schweiz, www.hands-on.works and www.jinshinjyutsu.ch



http://olgaslobodka.blogspot.com/2014/03/blog-post.html
https://www.youtube.com/watch?v=C2msRIaVLpI
https://www.youtube.com/watch?v=2XYtpGs_EuU
http://www.hands-on.works/
http://www.jinshinjyutsu.ch/

1‘ g

Bosbwoli naney: mpeeoaa u 20/108Hbie 6o1u
BonbLuoi Nanew, HaNPAMYHO CBA3aH C TaKUMU COCTOSHUAMM, KaK AEnpPeccMBHOCTb U TPEBOXHOCTb. Tak Xe OH
«KOHTPONIMPYET» COCTOAHWE CENE3EHKM U XKeNyaKa.

Ecav Bbl 3ameTuaw, UTO B NociesHee Bpems CTann bosiee NogBeP>KEHbI HEBPO3aM UK CTpajaeTe OT YacTbiX
roNIOBHbIX 60/1eR, coxXxMuTe 6ONLLLION Nanew, 1ajoHbH APYron pyKu.

CoxXMuTe naneL, 4OCTaTOMHO CUJIbHO, HO U HE MepexXnmManTe Toxe. 3aZlepXXUTecb B TaKOM MOJOXEHUM 3-5 MUHYT.
3TO OT/IMYHO BAMAET Ha MO3rOBYHO AeATebHOCTb.

YkazamenoHnolili nasaey: pasovdapoeaHue U MmoiuiedHole 6on1u
JToT naney «oTBevaeT» 3a BO3HUKHOBEHME CTpaxXa N CMATEHUA, a TaKXKe «KOHTPONpyeT» pa60Ty noyek.

Cneumannctbl MaccauyceTckoro yHMBepcuTeTa AoKasaam, YTO MacCpOBaHMWe yKasaTe/lbHbIX NasbLieB
AeNCTBUTENBHO MONOXMUTENbHO BANAET Ha XO4 IeUeHns noyeyHbix 601e3Hen. TakxKe 3T0 Nomoraet obaeryeHnto
MbILIEYHbIV 1 Bosel B cnuHe.

CpedHuli naney: ycmasocme u 2Hee
Ecav Bbl UyBCTBYeTE Cebsl YCTaBLUMMU U pa3gpakKEHHBIMU, COXMUTE KPEMKO CPeHWIA NaeL, U Takxke 3a4epXUTech
B 3TOM MOJIOXKEHUMN Ha 3-5 MUHYT.

DTO NOMOXET He TO/IbKO N36aBUTbCSA OT HEFaTUBHbIX 3MOLI,I/II‘/’I, HO N NOJIOXKUTENBHO CKa>XeTcA Ha pa60Te neyeHu.
Kpome TOro, 3TO yrnpaXxHeHune CI'IOCO6CTByET NOHWXXEHNHO KPOBAHOTO AaBAEHUIO U CHUKEHUIO TPEBOXHOCTWU.

Be3bIMAHHbIU naneuy: npOGﬂeMbl (9 numeeapumeanoii cucmemoli U heccumMusm
XKenaete n36aBUTbLCA OT HErATUBHbIX 3MOLJ,I/|I\/‘I N HeyBepeHHOCTN B cebe? CKOHLLEHTpMpyI;ITe CBOUW CUNbI U 3HEPTUHO
Ha 6e3bIMAHHOM nanbue.

Takxe Maccax 3TOro nasbLia NoJAOXMTENbHO BANAET Ha PaboTy NULLIEBAPUTENBLHOW U AbIXaTeNIbHOW CUCTEM, UTO
yMeHbLUaeT 60au B 061acTn rpyamn v noyek. He 3abbiBalite, UTO NPU BbIMOJHEHWMW 3TUX YTIPaXKHEHWUN HYXXHO
cobr0AaTh CMOKOWCTBINE U KOHTPOJIMPOBATh AbIXaHWe.

Mu3UHeu: cmpecc U Hepeo3HoCMb
JTOT Nanbumnk «KOHTPOJINPYyeT» CaMOOLIEHKY. Ecan BbI YyBCTBYETE, YTO B NnocaejHee BpemMAa OHa y Bac
Heob6OCHOBAHHO HWN3KaA, BOSMO>XXHO, MN3NHLY HE XBaTaeT 3HepPrum n KOHUEHTPaLUUn KpoBU.

Maccupys 310T nanew,. CKOHLEHTPUPYNTeCh Ha TOM, UTO JenaeTe, 0T6POCkTe BCE NULLHWE MbICAK, AyMaliTe TONbKO
0 XopoLeM. ITO ynpaxKHeHVe Tak)Ke OTINYHO MOAOWAET TeM, KTO CTPajaeT OT Npobiem C HEPBHOW CUCTEMOW UK
6oneli B rpyaHOW KieTke.

JladoHb: HanpsHKEHHOCMb, mowHoma

HanaBuTte Ha LUeHTP NafloHN, caenalTe 3 NOJHbIX BAOXA W Bblg0Xa, 0CN1abbTe AaBAeHWE Y MOBTOPUTE 3TOT LMK
cHoBa. [lenaiite 3T0 HECKO/IBKO pas, MO MeHbLUEeN Mepe, A0 TOro, Kak NMoYyBCTBYETE, UTO YyBCTBO TOLUHOTHI
NPOXOAMT.

CornacHo nccneaoBaHMAM MaCCBHyCGTCKOI’O YHUBEPCUTETA, TaKOE yrnpa>KHeHne rnomMoraet 136aBUTbCA HE TONIbKO
OT NMPUCTYNOB TOWHOTbI, HO U MOMOTaeT Npu gnapee 1 3anopax.

Ob6s3aTenbHO NonNpobyiiTe Hawwwm coBeTbl. OHU AENCTBUTENBHO MPeKpacHo paboTatoT. He cTouT TepneTs 60/1eBble
OLLYLLEHNS, BEAb VX MOXHO MOBOPOTh MPW MOMOLLM HECKOJIBKUX ABUXKEHWI NasbLamu.
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Das Wesen der Methode ist das Beriihren des Kérpers mit den Handen. Japanische Heiler nehmen
an, dass die Hande die Energie flhren, die durch die energetischen Kanale fliesst, die wiederum
durch den menschlichen Kérper fihren.

Das Auflegen der Handflachen an verschiedene Stellen des Korpers und das Zusammenfiigen der
Finger zu Mudras kann die Energie, die zu einem bestimmten Organ fliesst, beeinflussen.

Passend zur alten chinesischen Kunst der Reflextherapie (Methode der Akupunktur-basierend auf
Reizung der Nervenenden und Kndtchen), hat jeder Finger der Hand einen Bezug zu einer
bestimmten Emotion und einem Organ des Korpers.

JSJ - ist eine Methode, die nah mit einer Meditation verknipft ist. In dem man die Finger oder
schmerzhafte Stellen am Korper berihrt und gleichzeitig regelméssig atmet, kommt man in einen
besonderen Bewusstseinszustand und in diesem Zustand kann man die Emotionen und Gefihle
leichter harmonisieren.

So zeigt sich, dass die Finger der Hand Hauptregeneratoren sind fiir Angst — Reizbarkeit und
Selbstzweifel. Indem man die Finger leicht massiert oder beriihrt, werden sie nicht nur die negativen
Emotionen los, sondern es verbessert sich auch der Zustand der entsprechenden Organe des
Korpers.

Finden Sie in den unten stehenden Beispielen das, was ihnen am meisten im gegebenen Moment
hilft und probieren Sie selbst.

Zeichnung:
Anleitung um sich zu starken, sich zu beruhigen, sich durch Energie zu erfreuen
Mit JSJ kann man sich in nur 5 Minuten starken

Zweite Seite: Anleitung zum Fingerhalten

Daumen: Angst und Kopfschmerzen
Der Daumen ist eng verbunden mit solchen Zustdnden wie Depression und Angstzustande. So
kontrolliert er den Zustand von Milz und Magen.

Wenn sie merken, dass sie in letzter Zeit immer nervoser werden, oder an Kopfweh leiden, halten sie
den Daumen mit der anderen Hand.

Halten sie den Daumen fest, erdriicken sie ihn jedoch nicht. Bleiben sie in dieser Position fiir 3-5
Minuten. Dies hilft auch der Gehirnaktivitat.

Zeigfinger: Frustration und Muskelschmerzen

Dieser Finger antwortet auf die Entstehung der Angst und kontrolliert so die Aufgabe der Nieren.
Spezialisten der Massachusetts Universitat haben bewiesen, dass das Halten der Zeigefinger einen
guten Einfluss hat auf die Heilung von Nierenerkrankungen. Dies hilft auch Muskel und
Rickenschmerzen zu lindern.



Mittelfinger: Miidigkeit und Wut
Wenn sie sich mide und erregt flihlen halten sie fein den Mittelfinger und bleiben sie so fiir 3-5
Minuten.

Dies hilft nicht nur sich von negativen Emotionen zu befreien, sondern hilft der Arbeit der Leber.
Zudem hilft die Ubung den Blutdruck zu senken und Angstzustande zu reduzieren.

Ringfinger: Verdauungsprobleme und Pessimismus
Wollen sie sich von negativen Emotionen und Selbstzweifel befreien? Konzentrieren sie sich auf die
eigene Kraft und das Halten des Ringfingers.

Das Halten dieses Fingers unterstitzt die Funktion des Verdauungs- und Atmungssystems, was
wiederum die Schmerzen in den Nieren und der Brust lindert. Vergessen sie nicht bei der Ausfiihrung
dieser Ubungen ruhig den Atem zu kontrollieren.

Kleiner Finger: Stress und Nervositat
Dieser Finger kontrolliert den Selbstwert. Wenn sie fihlen, dass in letzter Zeit der Selbstwert sinkt, so
fehlt es dem kleinen Finger an Energie und Blutkonzentration.

Halten sie diesen Finger und konzentrieren sie sich darauf, was sie tun, legen sie alle Gedanken ab,
denken sie nur an Schones. Diese Ubung hilft jenen, deren Nervensystem leidet und die Enge in der
Brust haben.

Handflache: Anspannung und Ubelkeit
Halten sie die Mitte der Handflache, atmen sie 3x aus und ein, lindern sie den Druck und wiederholen
sie diesen Zyklus. Machen sie dies einige Male bis sie fiihlen, dass die Ubelkeit vergeht.

Gemass den Erfahrungen der Massachusetts Universitat hilft die Ubung nicht nur die Ubelkeit zu
vertreiben, sondern auch bei Durchfall und Verstopfung.

Probieren sie natiirlich unsere Empfehlungen aus. Sie helfen wunderbar. Schmerzen sollten sie nicht
ertragen missen, da diese mit wenigen Fingeriibungen l(iberwunden werden kénnen.



