Jin Shin Jyutsu

Harmonie und Kraft
mit Quickies und Kurzstromen erleben
13 Themen fir unsere Gesundheit

Sich selbst stromen lasst uns die Kraft, den Power erleben, der
in den Kurzstromen oder Quickies verborgen ist. Wir schenken
uns damit wertvolle Zeit und Achtsamkeit. Wir pflegen unseren
Korper als Tempel der Seele und harmonisieren unser ganzes
Wesen mit Korper, Seele und Geist. Wir nehmen aktiv
Verantwortung wahr far uns, unser Leben und unsere
Gesundheit und werden damit zu Schdpfern unseres Lebens.

Jin Shin Jyutsu ist eine kreative Kunst

Herbert Schrepfer, Jin Shin Jyutsu-Praktiker
JSJ Sh 2021
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Unsere zentrale Energieversorgung

Unser Schlaf

Unsere Atmung — zentral fir unser Leben

Wenn die Verdauung stockt

Unser Immunsystem — lebenswichtiger Schutz fir
unsere Gesundheit und unser Leben

«Kopfweh» hinten, vorne, oben, innen — Uberall
Es juckt da, es juckt dort — und belastet

Der Verstimmungsblues

Unsere Augen verdienen Unterstlitzung
Unsere Ohren verdienen Unterstlitzung

Wenn sich Muskeln, Faszien, Bindegewebe dauernd
bemerkbar machen und schmerzen

Wenn die Gelenke schmerzen und Warnzeichen
Setzen

Die gleiche Korperseite meldet sich immer wieder

13 Themen —

13 = Zahl fur Gluck, Zufriedenheit und

Gesundheit




Stromen im Rhythmus der Tageszeiten 383

Der Abend
Die Zeit des Abends ist die wohl auf vielfaltigste Weise genutzte Zeit des
Tages.

Vielen Menschen ist es vergonnt, sich etwas vom Alltag und seinen
Verpflichtungen zu l6sen und die
eigenen Bedurfnisse ins Zentrum zu
stellen.

Im Fitnesscenter bilden nun Manner
die Hauptgruppe der Kundschatft,
aber auch auf Velos oder beim
Joggen sind nun vorwiegend Manner
unterwegs. Die Abendzeit bietet
vielen Menschen die Gelegenheit,
. sich gezielt zu bewegen, Sport zu
SO treiben.

Die Abendzeit gehdrt in ganz vielen Familien der Gemeinschaft mit den
Kindern: gemeinsames Abendessen, Hausaufgaben erledigen, spielen mit
dem Papa, und schliesslich das Gute Nacht Ritual.

Es locken aber auch ein Kinobesuch, Ausgang in die Stadt, Theater oder
Konzert. Gemeinsam etwas unternehmen, der Seele Nahrung geben, stehen
hier im Mittelpunkt.

Fir viele Menschen ist die Abendzeit
auch eine sehr kreative Zeit fur die
Pflege eines Hobbys: lesen, malen,
musizieren, sich mit etwas intensiv
beschaftigen (z.B. Briefmarken,
Minzen), basteln, verschiedene
handwerkliche Tatigkeiten.

Leider ist aber auch das Gegenteil
sehr haufig. Fur viele Menschen ist der
(Berufs)alltag so intensiv und streng,
dass sie am Abend ausgelaugt sind, und kaum mehr Energie flir eine kreative
Nutzung der Abendzeit aufbringen. Ein Blick in die Stuben zeigt dann, dass
einfach der Fernseher lauft — und oft als beste Schlafpille wirksam ist, bis es
Zeit wird, unter die Bettdecke zu schltipfen.

Wie auch immer jemand seinen Abend verbringt, es ist eine Zeit der
Regeneration, die viel Raum lasst fur eine personliche Gestaltung dieser
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Tageszeit. Dazu gehdren auch, sich bewusst Zeit nehmen fur die BedUrfnisse
des Korpers z.B. Sauna, ein Bad, usw)

Zum Abend gehoren tberall auf der Erde unvergessliche Sonnenuntergange.
Wir staunen und werden andachtig, vielleicht
demitig und ahnen etwas von der
Unendlichkeit des Universums.

Sonnenuntergang ins Meer - am Walensee

Kurzstrom der NaFE

Sequenz aus dem 23-25er Strom
Die 8 Mudras strémen

AS von ZwFE und NaFE
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Die Nacht

So zwischen 22 Uhr und Mitternacht
ist fur die meisten Menschen Zeit, sich
in die Federn zu begeben. Was fir ein
Segen ist es fur die Menschen, die in
kurzer Zeit einschlafen kdnnen und
einen tiefen, ruhigen Schlaf bis zum
Aufwachen geschenkt bekommen.
Genau sie erleben die Nacht eben
nicht — sie erleben dafir ein Aufwachen vollkommen regeneriert, kraftvoll und
ausgeglichen — rundum ausgeschlafen. Leider gibt es eine grosse Gruppe
Menschen, die davon nur trdumen kann. Die einen haben Schwierigkeiten
beim Einschlafen, andere liegen nachts lange wach und kampfen um Schlaf,
wieder andere wachen sehr frih schlecht ausgeruht auf und finden dann
keinen Schlaf mehr. Daflr kimmert sich das Gedankenkarussell schon um alle
noch nicht erledigten Aufgaben und Probleme — ein nicht Ubersehbares
Alarmzeichen! Aber man kann die Nacht auch geniessen, wie diese Manner in
der Sahara.

In allen Situationen kann man mit JSJ
sehr gut helfen. Aber man muss auch
seine Umgebung im Schlafzimmer,
sowie die Rituale und Gewohnheiten,
das Essverhalten am Abend genauer
unter die Lupe nehmen. Oft sind es
kleine Dinge, die man ohne grossen
Aufwand verdndern kann, und der
. erholsame Schlaf lasst sich massiv
. verbessern. Was Eltern ihren als
selbstverstandlich mit auf den Weg geben ist ein Einschlafritual, sie erzahlen
ihren Kindern eine Gute-Nacht-Geschichte oder singen und beten.
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Als Erwachsene haben wir dann
den Nutzen eines solchen Rituals
lAngst  vergessen, geschweige
denn, dass wir uns bewusst ein
Ritual nur fir uns selbst ausleben.
Wer im Bett noch einen deftigen
Krimi mit entsprechenden
drastischen Bildern hineinzieht und |
dann erwartet, dass sich nachher sofort ein erholsamer Schlaf elnstellen soll,
der liegt zwar im Bett, aber garantiert falsch. Personlich bin ich der Meinung,
dass ein Fernsehgerat nicht ins Schlafzimmer gehdrt. Die ganze Situation mit
elektrischem Strom sollte im Schlafzimmer mdglichst von Bett und Schlaf
ferngehalten werden. Nicht vollstandig abgeschirmt aber doch sehr wirksam ist
eine Stromschiene fir die Lampen, die man ausschalten kann. Dann braucht
man als Notlicht ein kleines LED-Lampchen.

Auch die Temperatur im Schlafzimmer ist ein wichtiger Faktor. Die Temperatur
sollte idealerweise nicht tiber 20 Grad sein.

Was einen erholsamen Schlaf ebenfalls beeinflusst ist unser Essverhalten.
Wer abends zu vorgerlckter Stunde eine schwere Mabhlzeit und noch mit
alkoholischen Getranken konsumiert, der muss
sich nicht wundern, wenn die Leber um ca. 2 Uhr
Hochbetrieb verkiindet, viel Energie benotigt
und der Schlaf entsprechend unruhig verlauft.
Die besten Erfahrungen habe ich personlich
gemacht, wenn man nach dem friihen Abend
nicht mehr isst. Dann mag es abends auch
einmal noch ein Bier vertragen.

Es ist ein Faktum, dass unser Wohlbefinden und
unser Leistungsvermdgen am folgenden Tag
abhéangig sind, wie erholsam der Schlaf der
vergangenen Nacht war und wie ausgeruht
jemand am nachsten Morgen aufwacht.

Die Nacht kennt auch viele unvergessliche Seiten, die es zu entdecken gilt.
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Auf der Seite liegend
Die Handinnenflachen stromen
Die Finger stromen
SES 1 und SES 8 stromen (Innen- und Aussenseite am Knie)
Die li h19 und re h1 stromen
SES 3 und SES 25
Auf dem Ricken liegend
Beide SES 14
Beide SES 15
SES 3 und SES 2 (auch mit Handrickseite moglich)
Beide SES 4/12 gleichzeitig
Beide SES 13
SES 22 zusammen mit SES 14 dann SES 15

Kopfmitte und Steissbein

Zum Einschlafen:
Griffe Nr. 1/2/3/1417/

Wenn man in der Nacht wach ist und nicht mehr einschlafen kann:
Griffe Nr. 1/ 6 (starker Griff) /2/5/9

Nach dem Aufwachen:
Griffe Nr. 7/8/9/10/11/12/

=» Die Griffe sind wie ein Buffet, aus dem man auswahlen und sptren soll,
was einem gut tut, und auf welchen Griff man besonders gut anspricht.

=» Sei achtsam und spuire in dich hinein!

=>» Sei der Kapitan deines Lebens und entscheide dich bewusst!



