DIE FINGER FESTHALTEN: UMGANG MIT GEFUHLEN

Die im Folgenden beschriebene Ubung ist eine einfache Methode,
mit Geflihlen zu arbeiten, indem jeder Finger einfach gehalten wird
(s. Bild). Gefihle sind wie Wellen von Energie, die durch Korper,
Geist und Seele flieBen. Durch jeden Finger lauft ein Meridian,
eine Energielinie, die mit einem Organsystem und den damit
verknlpften Emotionen verbunden ist. Bei starken oder
Uberwaltigenden Gefiihlen wird Energie blockiert oder unterdriickt:
das fuhrt zu einem Schmerz oder einer Stauung im Korper. Das
Festhalten eines Fingers verbunden mit tiefer Atmung kann zu
emotionaler und physischer Erleichterung und Heilung fiihren.

Das Halten der Finger ist im Alltag nitzlich. In schwierigen oder
herausfordernden Situationen — wenn Tranen, Wut oder Angst
aufsteigen- kénne wir die Finger halten, um Frieden, Ruhe und
einen Fokus zu finden, sodass wir zu einer angemessenen
Reaktion oder Aktion

kommen. Die Ubung kann auch als Entspannung mit Musik ausgefiihrt werden oder vor dem
Einschlafen um die Probleme des Tages abzuschliel3en und Ruhe und Frieden in Kdrper, Geist und
Seele zu bringen. Die Ubung kann jede/r fiir sich selbst oder an anderen Personen ausfiihren.

Fingerhalte Ubungen:

WUT, ARGER,

Halte jeden Finger mit der GROLL
anderen Hand fir 2 — 5
Minuten. Du kannst mit KUMMER. ANGSTE
jeder Hand arbeiten. Atme FURCHT, GRUBELéI '
tief ein; nimm starke oder PANIK
storende Gefluhle an, die Du

in Deinem Innern festhaltst.

Atme langsam aus und lass ZEAFBGSELNDE
los. Stell Dir vor, dass die - ACHTUN-G
Gefiihle aus Deinem Finger EEAP(‘)’\T'IEC')\‘NX'EQSER'

in die Erde flieRen. Atme SCHMER?Z

ein Gefuhl von Harmonie,
Starke und Heilung ein.
Atme langsam aus, lass
vergangene Gefuihle und
Probleme los.

Beim Festhalten eines
Fingers kannst Du oft ein
Pulsieren spiren, wenn sich
Energie und Gefihle
verandern und ausgleichen.
Du kannst die Finger von
jemandem halten, der
argerlich oder aufgeregt ist.
Das Finger-Halten ist sehr
hilfreich bei kleinen Kindern,
die weinen, einen Wutanfall
haben, oder bei Menschen,
die sehr angstlich oder
besorgt sind, krank — oder
bei Sterbenden.
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