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Liebe JSJ Praktikerinnen und Praktiker
Liebe Freunde des Jin Shin Jyutsu

Nun sind es 20 Jahre, in denen kein Tag
vergangen ist, ohne dass ich mich selbst gestromt
hatte. Mein Projekt fur die ersten Selbsthilfekurse
damals, war meine angeschlagene Verdauung, mit
der ich als Kind schon zu tun hatte. Gerade sitze
ich Daumen haltend auf dem Sofa und denke
darliber nach, wie viel in den 20 Jahren geschehen
ist. Jin Shin Jyutsu lehrte mich so viel Gber mich
und meinen Korper und diese Erfahrungen teile ich
in  meiner Praxis mit

Erwarmers beisteuert). Um Qi bewegen zu kénnen,
muss es zuerst vorhanden sein, also ist es wichtig,
was wir an Essen zu uns nehmen, um Qi zu
produzieren. Es erscheint mir wie eine einfache
«Milchbichleinrechnung», dass wir mehr Energie
gewinnen sollten, als dass zur Verwertung
verbraucht wird! Ich bin immer wieder begeistert
vom Konzept Qi, welches so einfach auf den
Punkt bringt, was die Milzenergie leistet: Wir haben
drei Quellen, aus der Qi zu schopfen ist. Es sind
das Ursprungs-Qi (Element Wasser), das
Nahrungs-Qi (Element Erde) und das Atmungs-Qi

(Element Metall). Nahrungs-

meinen Klienten, indem
ich sie zur Selbsthilfe
animiere. 2017 liess ich
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aufgebraucht ist, ist auch
unsere Lebenskraft aufge-
braucht. Eine gute
Erndhrung und auch die
Energie, die wir aus der
frischen Luft tanken, geben

7 uns genigend Energie und
/

lich, denn die Harmonie "
von Yin und Yang (Betreuerenergie) ist Garantie
fur Gesundheit, neben dem Fluss von Qi
(Hauptzentralstrom), nennen wir sie Lebenskraft.
In Jin Shin Jyutsu ist es ja unser Bestreben, die
Lebensenergie im Fluss zu halten und dass alle
Stréme zusammenhéngen und zusammenarbeiten
wissen wir. Mary hat diese Verbindungen so gut
erklart. Die Organstréme, die am direktesten im
Zusammenhang mit der Erndhrung stehen, sind
die Milz und als ihr Mitwirker im Element Erde der
Magen. In der TCM-Diatetik spielt die Milz die
wichtigste Rolle, weil sie aus der aufgenommenen
Nahrung Qi macht (neben der Lungenenergie,
welche aus der Atemluft das Qi des oberen

Qi, um taglich vital zu sein.
Erndhren wir uns qi-verzehrend, statt qi-
aufbauend, z.B mit Fastfood oder Stress, Hektik,
Angst, Wut... und sorgen wir nicht fir ausreichend
Pausen und Bewegung draussen, wird
kontinuierlich aus der eisernen Reserve gezehrt
und wenn diese aufgebraucht ist, ist auch die
Quelle von Lebenskraft versiegt, was das Ende fir
unseren Korper bedeuten wirde. Ist das
Nahrungs- und das Atmungs-Qi aktiv, sind unsere
Leitbahnen, die Organe und die Abwehrkrafte
gestarkt und unser Korper liefert uns unsere
Leitbahnen, die Organe und die die Energie, die wir
uns fir unsere Vitalitat winschen.
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Im Selbsthilfebuch 1 ab Seite 15 erklart Mary die
wichtigsten  Schritte, damit wir uns selbst
kennenlernen und uns auch selbst helfen kénnen.
Was fiir ein tolles Werkzeug haben wir in Handen,
und meine Mitstudenten der TCM-Erndhrung
konnten Baukldtze staunen Uber die Zusammen-
hange und Mdglichkeiten, welche sich im Jin Shin
Jyutsu offenbaren und wichtige Werkzeuge sind.

Mary beginnt mit dem Hauptzentralstrom, damit
das Qi frei fliessen kann.

In Projekt Il kommen die Finger dran, damit alle
Organstréme wach und bereit sind.

Im Projekt 1l ist zu meiner personlichen
Begeisterung der Organstrom fiir Milz und Magen
aufgefiihrt und das Uber 1000 Jahre alte Konzept
von Qi tatkraftig unterstitzt. Ist das nicht
grossartig? Dass der Blasenstrom die erwahnte
eiserne Reserve im unteren Erwarmer starkt und
schitzt, ist das Sahnehaubchen auf allem. Wenn
wir mit unserer Ernédhrung diese téaglichen Projekte
unterstitzen mochten, habe ich hier wenige
Geheimtipps:

1. Esst ein warmes Frihstick! Ein Porridge
(Haferbrei) am Morgen weckt jede noch so
schlafrige Zelle deines Koérpers. Gemadass der
Organuhr hat Milz und Magen in den
Morgenstunden ihre aktive Phase. Die Nahrung
kann dann am besten verwertet werden und wenn
sie kérperwarm serviert wird, braucht die Milz keine
Energie, um sie zu erhitzen. Eine win-win-
Situation!

2. Das Element Erde (Milz und Magen) verkorpert
den siiBen Geschmack. Ich denke dabei immer an
Waltraud Riegger-Krause, die empfohlen hat, den
Daumen zu schnappen, wenn die Lust auf
Schokolade zu gross wird. Gemass TCM verlangt
eine schwache Mitte immer SiiRes. Um die Mitte zu
starken, bendtigt sie allerdings nicht industriellen
Zucker, sondern den natirlich vorkommenden
siiBen Geschmack der Erd-Lebensmittel wie z.B.
in Getreide oder Kartoffeln, Sisskartoffeln,
Karotten. Pastinaken, Randen, Kiirbis...

3. Esst abends moglichst bekdmmliche Speisen
und nicht zu spat. Ein Eintopf oder eine Suppe
belasten den Koérper nicht, denn die Milz und der
Magen sind abends energetisch am Tiefpunkt und
froh, wenn wir ihnen nicht zu viel zumuten!

4. geht achtsam mit Brot, Milchprodukten und
Zucker um, denn diese Produkte belasten die Milz
besonders und produzieren Schleim im Kérper, der
den Energiefluss behindern kann.

Fur Fragen und Ratschlage stehe ich gern zur
Verfigung: www.orvil-fuer-mensch-und-tier.ch. Mit
herzlichen Grissen und gehaltenen Daumen,

Isabel Steinhauser



Stromtipps fir eine optimale Verdauung

Die grosse Umarmung kann als Einstimmung immer jedem Strémtipp vorangestellt werden.
Wir stromen jeden Abend um 21 Uhr

Meine Stromtipps, die mich und meine Klienten immer bestens unterstitzten, sind:

Der Ankerschritt des Magenstroms: Daumen halten

Der Daumen steht fur unsere 1. Tiefe und damit das Element
Lre 21 Erde (Magen und Milz).
Rre 22 Er kann Uberall gehalten werden und wirkt harmonisierend,

auch bei Sussgelisten!

Halten des Sicherheitsenergieschldsser 14.

Die 14 hilft, Kohlenhydrate und Eiweisse zu verdauen.

Sie hilft uns, Essenz aus dem, was wir aufnehmen zu ziehen.
Sie ist der Alchimist unter den Sicherheitsenergieschléssern.

Basis Training Modul 2 mit Matthias Roth in Zurich 10. - 14. Februar 2021 Funf Tage mit den Tiefen
Infos: www.viva-gesundheitspraxis.ch Anmeldung: info@viva-gesundheitspraxis.ch

| Abmeldung vom NL unter: kontakt@lebens-oase.ch oder info@inshinjyutsu.ch
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