RAUM FUR KORPERARBEIT

5 Tipps zum ,Stromen”
JIN SHIN JYUTSU Selbsthilfe

Flr Immunsystem, gegen Langeweile und fiir Gelassenheit in
diesem besonderen Friihling 2020

1. Mich umarmen
Sicherheitsenergieschloss 26. Arme verschrankt vor der Brust und
Fingerspitzen sind in den Achselh6hlen. ,Alles was war, ist und sein wird,
ist.” Im Jetzt sein, die Atmung und Atemorgane harmonisieren, mich
entspannen. Ausatmen, Leute! Ooooom, Pfffff oder Aaaaaahhhhh!

2. Waden halten
Je eine Hand halt eine Wade. Das entspannt! Und harmonisiert die
Ebene der Atmung. Kiihlt den Korper, deshalb super bei Fieber.

3. Nichts und niemand hat Macht Gber mich!
Sicherheitsenergieschloss 19 in der Ellenbeuge. Ich bin geschiitzt, in
meinem Eigenraum. Kraftvoll und hilfreich!

4. Finger! Finger! Zauberfinger!
Immer wieder und ausfiihrlich die Finger stromen. Zur Erinnerung und
angepasst an die momentane Situation:
Daumen: entgegen aller Sorgen und Verkopferei, Nerven, Abgrenzung
Zeigefinger: Angste los werden, Muskeln harmonisieren, Atmung
Mittelfinger: Stress, Wut, Grenzen
Ringfinger: Lunge, was mir unter die Haut geht, Pessimismus
Kleiner Finger: Ich-Kraft, Herzenswarme, Hals
Handinnenflache: in meiner Mitte bleiben

5. Immunsystem unterstitzen
Die rechte Hand halt tber dem Schulterdach die linke 11/3, die linke
Hand macht nacheinander einen Ring aus Daumen und einem
Fingernagel nach dem anderen. Fur die andere Seite umgekehrt. Wenn
ich es bei meinem Kind mache: eine Hand oben bei 11/3 und mit der
anderen Hand einen Finger nach dem anderen stromen.
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