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Gesundheitstipps -

Fur ein besseres und gesunderes Lebq

Dieser Blog bietet Tipps in Gesundheitsfragen und umfangreiche Infos zu alternativen Heilmethoden. Aktuelles zum Thema Gesundheit, Fitness,

sollen zu einem gestinderen und besseren Leben verhelfen.
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Finger halten - Jin Shin Jyutsu

Eine sehr effektive und einfache Mdglichkeit zu mehr Harmonie und
Ausgeglichenheit zu gelangen ist das Finger halten. Da in jedem
Finger Meridiane (Energiebahnen) verlaufen kann man durch das
Fingerhalten verschiedene emotionale und psychosomatische
Erkrankungen lindern bzw. heilen. Die Energiebahnen sind mit
bestimmten Organen verbunden und beeinflussen auch unser Denken
und Fihlen. Durch das Finger halten kénnen Kérper und Geist wieder
in Einklang kommen. Es ist wichtig den jeweiligen Fingerca. 2 -5
Minuten zu halten und wahrenddessen ruhig zu atmen. Jeder Finger
steht fiir unterschiedliche Emotionen und ist durch die Meridiane mit
unterschiedlichen Organen verbunden.

Finger halten

Daumen halten

« harmonisiert die Sorgen und das Gribeln bzw. zu viele Denken.
« Starkt das Selbstbewusstsein

« Harmonisiert den Magen Darm Trakt
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Zuerst sollte der Daumen der rechten Hand (ca. 2 — 5 Minuten) und dann der Daumen der linken Hand locker
umfasst werden. Wahrend des Fingerhaltens sollte man ruhig und bewusst atmen.

Zeigefinger halten
« Hilft bei Angst und Unsicherheit (auch gut bei Prifungsangst)
« Harmonisiert die Niere und Blase

Zuerst sollte der Zeigefinger der rechten Hand locker umfasst werden und dann der Zeigefinger der linken
Hand. Wahrend des Fingerhaltens sollte man ruhig und bewusst atmen. Hat man beispielsweise ein
Prafungssituation, kann man den Zeigefinger mit dem Daumen (kreisférmig) umfassen und die gesamte
Prafungsdauer beibehalten.

Mittelfinger halten

« Harmonisiert Wut und Zorn
« Harmonisiert Leber und Gallenblase

« Harmonisiert die Nerven

Zuerst sollte der Mittelfinger der rechten Hand locker umfasst werden und dann der Mittelfinger der linken
Hand. Wéahrend des Fingerhaltens sollte man ruhig und bewusst atmen. Nach einiger Zeit wird das Gefuhl der
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Wut und des Argers verschwinden und Harmonie einkehren.

Ringfinger halten
« Harmonisiert die Trauer

« Harmonisiert die Lunge und den Dickdarm

Zuerst sollte der Ringfinger der rechten Hand locker umfasst werden und dann der Ringfinger der linken Hand.
Wahrend des Fingerhaltens sollte man ruhig und bewusst atmen. Nach einiger Zeit wird das Gefuihl der Trauer
verschwinden und Freude und Ruhe einkehren.

Kleinen Finger halten

« Harmonisiert bei Stress und Uberforderung
« Hilft bei Einschlafstérungen
« Hilft bei Konzentrationsstérungen

« Hilft bei Ohrenschmerzen

Zuerst sollte der kleine Finger der rechten Hand locker umfasst werden und dann der kleine Finger der linken
Hand. Wahrend des Fingerhaltens sollte man ruhig und bewusst atmen. Nach einiger Zeit wird sich ein Geflhl

der Ausgeglichenheit und Ruhe einstellen.
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