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»Selbstveranderung beginnt mit Selbststudium“

Mary Burmeister

Wusstest du, dass wir alle die angeborene Kraft haben,

uns selbst zu helfen und zu heilen?

Zitat aus ,,What Mary Says“

Sei das MICH SELBST KENNEN (mir helfen) LERNEN, indem du die folgenden einfachen
Ubungen jeden Tag machst, um deinen Atemprojekten zu helfen. Wende sie taglich fiir
mindestens 7 Tage an und schau, welche Verdanderungen du bemerkst. Es ist so einfach!



Projekte mit Spannungen in der Hiifte

Probiere diese Anwendungen:

Eine einfache Mdglichkeit, ein Huftprojekt zu harmonisieren, ist es, den Daumen zu halten (Abb. 1),
erst links, dann rechts (oder umgekehrt), bis du einen Puls in ihm fiihlst (oder halte ihn fiir 2 Minu-
ten, wenn du keinen Puls wahrnehmen kannst). Um das Ergebnis zu vergroRern, atme aus, lass
deine Schultern fallen, lachle und atme ganz natiirlich ein, wahrend du jeden Finger einzeln haltst.
Viele verwenden 9 Atemziige oder ein Vielfaches davon bis hin zu 36 Atemziigen. Du kannst diese
Atemiibung mit jeder Fingerhaltung oder den unten abgebildeten Strémen kombinieren.
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Abb. 1 Abb. 2

Strome (halte) sanft die linke und
rechte Seite der Ellbogen, ,Sicher-
heits“-Energieschloss 19, und in ein
paar Minuten, mehr oder weniger, kann
man spliren, wie die Spannung/der
Stress wegzuschmelzen beginnt.

Abb. 3 Abb. 4
Halte sanft die Schulter (,Sicherheits*- Fiir die rechte Seite halte mit der linken
Energieschloss 3) und halte auf der- Hand den rechten Ellbogen (,Sicher-
selben Seite in der Leistengegend das heits“-Energieschloss 19) und lege die
»Sicherheits“-Energieschloss 15. rechte Hand auf die Innenseite des

linken Oberschenkels. Fir die linke
Seite kehre alles um.



So einfach ist es damit anzufangen, Stress abzubauen und dich selbst zu heilen! Teile diese
Informationen mit anderen, die auch gesiinder sein wollen.

JIN — Wissender und mitfiihlender Mensch

SHIN — Schopfer
JYUTSU - Kunst

Die Kunst des Schopfers durch den wissenden, mitfiihlenden Menschen

Diese E-Mail erhdltst du aus dem Hauptsitz
von Jin Shin Jyutsu Inc. in Scottsdale, Arizona,
USA. Mehr Informationen (iber diese tiefge-
hende japanische Kunst fiir bessere Gesund-
heit und Wohlbefinden findest du unter
www.jsjinc.net bzw. www.jinshinjyutsu.de.

Unter http://www.jinshinjyutsu.de/jin-shin-
jyutsu/downloads.html findest du alle bisher
ins deutsche libersetzten Newsletter.

Jin Shin Jyutsu und die hier verdffentlichten
Informationen sollen eine konventionelle
medizinische Behandlung oder Notfallversor-
gung nicht ersetzen. Beziiglich medizinischer
Belange wende dich an deinen behandelnden
Arzt oder eine Notfalleinrichtung.

Das Copyright fiir die in dieser Ausgabe ver-
wendeten Informationen liegt bei JSJ, Inc.
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