Da pratica ao encontro

O Jin Shin Jyutsu é uma arte que se descobre na pratica,
se aprofunda na escuta e
ganha uma dimensao especial quando é partilhada.

Setembro e Outubro trazem-nos novamente ao encontro entre praticantes,
alunos e todos aqueles que se aproximam do Jin Shin Jyutsu pela primeira vez.

E um tempo de experimentar e aprender, de aprofundar conhecimentos e
de criar novos espacos de partilha.

Um tempo em que a pratica se encontra com outras pessoas,
outras experiéncias e novas possibilidades de descoberta.

Nesta edicao, partilhamos alguns desses momentos e
dos caminhos que continuamos a construir juntos.

Porque cada pratica pode ser um encontro.
E cada encontro pode abrir um novo caminho.

Com gratiddo,
A Direcao da Associacao Portuguesa de Jin Shin Jyutsu



Jin Shin Jyutsu
no Festival do Bem-Estar:

um encontro com o publico

Partilhamos alguns

momentos do Festival e
uma oportunidade para
aprofundar o estudo do Jin
Shin Jyutsu.

APJSJ | Setembro 2026
Festival da Saude e Bem-
Estar.

Um dia para dar a conhecer
o Jin Shin Jyutsu.

No dia 12 de setembro, a
APJS] participou no Festival
da Saude e Bem-Estar, no
INATEL Lisboa.

Foi uma oportunidade para
apresentar o Jin Shin Jyutsu
a pessoas que ainda nao
conheciam esta Arte e
proporcionar uma
experiéncia pratica através
de sessdes gratuitas.

Ao longo da manh3, tivemos
a participacao de cerca de
70 visitantes e uma equipa
de 8 pessoas, entre
facilitadores e elementos da
organizacao.

Foi um momento de
partilha, pratica e contacto
Com novas pessoas, que nos
deixou com vontade de
continuar a criar
oportunidades para dar a
conhecer o Jin Shin Jyutsu.

Veja alguns momentos

deste dia. \ 1

Continua na pagina seguinte




Jin Shin Jyutsu no Festival do Bem-Estar:
um encontro com o publico

Uma palavra para resumir a experiéncia

Depois de cada sessao de Jin Shin Jyutsu, fizemos uma pergunta simples:

“Se tivesse de resumir a sua experiéncia numa so palavra, qual seria?”

As respostas foram diferentes, mas todas dizem muito sobre o que cada pessoa levou daquele
momento.

Partilhamos algumas dessas palavras, acompanhadas pelas fotografias de quem as escolheu.

Porque, as vezes, uma so palavra chega para dizer muito.



Continuar a aprender e aprofundar

€ Formacao Internacional
Certificada em Jin Shin Jyutsu

O novo Curriculo Alargado de Formacéao
em Jin Shin Jyutsu foi concebido para
tornar o percurso formativo mais
acessivel, progressivo e compativel com a
Avida pessoal e profissional.

A formacao esta organizada em quatro

modulos progressivos, desde os

fundamentos até a pratica profissional,

integrando:

» formacao tedrica e pratica;

e pratica supervisionada;

* avaliacdo ao longo do percurso;

* desenvolvimento progressivo de
competéncias;

* momentos de estudo, pratica e
integracao entre modulos.

As formacdes podem ser presenciais ou
online, quando aplicavel, e organizadas
em diferentes formatos, incluindo
intensivos de fim de semana.

O percurso completo permite aprofundar
progressivamente o conhecimento e a
pratica do Jin Shin Jyutsu, com
certificacao correspondente a cada nivel.

As inscricoes terminam hoje, dia 30 de
setembro.

[ SAIBA MAIS E INSCREVA-SE AQUI ]

Proximas atividades

OUTUBRO

4 - Curso de Autoajuda, com
Sonia Gongalves - Presencial,
Lisboa

17 e 18 - Curso de Autoajuda,
com Natacha Martins -
Presencial, Lisboa

31 - Formacéao Internacional
Certificada — Modulo F2 -
Presencial, Lisboa

NOVEMBRO

1 - Formacéao Internacional
Certificada - Médulo F2 -
Presencial, Lisboa

15 - Grupo de Estudo “Estudos de
Caso”, com Artur Araujo - Online

21 e 22 - Curso de Autoajuda,
com Artur Araujo - Online

26 a 30 —Retiro de 5 dias, com
Artur Araudjo, Presencial, Ribamar

DEZEMBRO

5 e 6 - Formacao Internacional
Certificada — Médulo F3 -
Presencial, Lisboa

13 - Grupo de Estudo “Améo e a
6.2 profundidade”, com Luisa
Quitério - Online


https://forms.gle/Y9ajnFTaDM6bdUiu8

Conhecer e reforcar o sistema imunolégico

No dmbito do nosso Grupo de Estudo de Jin Shin Jyutsu, o Antonio Folgado
apresentou recentemente uma reflexao sobre o sistema imunitario, o seu
funcionamento, a influéncia do stress e a relagdo destes temas com a pratica do

Jin Shin Jyutsu.

Partilhamos aqui o texto que esteve na base da sua apresentacdo, como
contributo para o estudo, a reflexao e a pratica de todos.

Definicao do sistema imunitario

O sistema imunitario esta na interacao com um mundo em constante mudanca, que ainda nao

conhece tudo e que tem que reduzir uma série de substancias em pequenos pedacos, para as

transformar em outros pedacos que ja conhece. O sistema imunitario € muito mais que

defender: é escolher o que serve e 0 que nao serve e isso inclui ter que quebrar, libertar ou

mesmo combater.

Constituicao

E constituido por um conjunto
de 6rgaos, como por exemplo o
timo, o baco, a medula éssea
(onde sédo produzidos os
glébulos brancos) e os ganglios,
um sistema de transporte
constituido pelo sistema
linfatico e moléculas tais como
hormonas, anticorpos e outros
mediadores quimicos. Tem uma
funcdo de vigildncia para
reconhecer o que pertence ao
corpo € o que nao lhe pertence,
0s chamados antigénios,
desencadeando neste ultimo
caso uma resposta adequada
ao combate e eliminacao
dessas substancias.

Orgdos Linfoides
Primarios

Timo
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Orgios Linfoides
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—~— Amigdalas e

adenoides
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Placas de peyer
Apéndice
Linfonodos

Vasos linfaticos

@ Fermande Parra dos Anjos Lima

Quando nascemos ja trazemos um tipo de imunidade, passiva que nos é transmitida através da
placenta e que se continua durante a amamentacdo. Mas ao longo da nossa vida vamos
contactando com antigénios, responsaveis por desencadearem uma resposta imunoldgica que
mais tarde conferem memadria ao nosso sistema imunitario. Se tornar a haver um novo contacto
com o mesmo agente, o0 nosso sistema imunitario identifica-o rapidamente e vai recorrer a
estratégia que o eliminou da ultima vez.

Este sistema é bastante complexo e sujeito a inumeras interagcdes, sendo que a sua resposta
deve ser de intensidade ajustada a gravidade da agressao e especifica em relagcdo ao agente em

causa.

Continua na pagina seguinte



Conhecer e reforgar o sistema imunolégico

Quando isso nado acontece, aparecem varias alteracoes. Desde uma resposta exagerada a
substancias que para a maioria das pessoas sao inofensivas (alergia ao pdlen por exemplo) até a
uma diminuicdo da sua eficacia e, nesse caso, falamos de imunodeficiéncia. Uma situacao mais
complexa é quando o nosso sistema imunolégico ndo reconhece partes do nosso corpo e as
ataca. E o caso das doencas auto imunes, como por exemplo a esclerose multipla, o lipus
eritematoso disseminado ou a diabetes tipo I.

O stress nao é todo igual

Um sistema imune saudavel e robusto baseia-se em habitos saudaveis tais como uma
alimentacao equilibrada, exercicio fisico regular e moderado, sono reparador, vida social ativa e
acima de tudo controlo do stress.

Quando se fala de stress, deve-se separar o de curta duragao, que pode ser benéfico porque nos
prepara para uma situacao urgente e requere a nossa atencao, do de longa duracéao.

Este ultimo, pela libertagdo de hormonas de agao prolongada, vai provocar desregulagao do
sistema imunitario com diminui¢géo da capacidade de ativagao dos glébulos brancos e inibigcao da
funcao imunitaria, afetando a sua capacidade de combater infegdes ou diminuir a progressao de
doencas.

A minimizacdo do stress pode ser feita através de métodos simples tais como meditacao,
respiracao profunda e pausada, ouvir musica calma ou pequenos passeios ao ar livre para libertar
a mente.

Contribuicao do Jin Shin Jyutsu

No Jin Shin Jyutsu, considera-se que ha cinco atitudes basicas que regulam a nossa estabilidade
fisica, emocional e espiritual. Sdo elas a preocupacao, o medo, a raiva, a tristeza e a pretensao
que tém representacao nos dedos das maos, respetivamente o polegar, indicador, médio, anelar e
mindinho. Curiosamente, ou ndo, a desarmonia de qualquer uma delas vai ter implicagcdes no
correto funcionamento do sistema imunoldgico, precisamente por serem fonte de stress. Fica
menos robusto, mais sujeito a alteragbes de funcionamento, favorecendo o aparecimento de
anomalias e doencas que de outro modo seriam rapidamente controladas.

Através da uma relacao de confianga com a pessoa, da utilizacao correta dos ensinamentos
aprendidos e da integragcao de todas as informacgodes recolhidas nao s6 no dmbito fisico, mas
também emocional e espiritual, o praticante de Jin Shin Jyutsu consegue estabelecer um plano de
ajuda.

A existéncia de um sistema imunolégico
debilitado tem seguramente origem
multifatorial, pelo que no Jin Shin Jyutsu ha
uma multitude de fluxos que se podem
realizar para o fortalecer.

Para além das sessbdes realizadas por
praticantes, é sempre sugerido a realizagao de
posturas simples de auto ajuda que
complementam e de algum modo conferem
autonomia as pessoas para a pratica e
usufruto dos beneficios do Jin Shin Jyutsu.




RETIRO APJSJ | 26 a 30 de Novembro | Ribamar

De vez em quando, sabe bem parar.

Afastar-nos por uns dias do ritmo habitual,
deixar o ruido do dia a dia paratras e

criar espaco para respirar, praticar e simplesmente estar.

E esse o convite do Retiro APJSJ, que este ano acontece de 26 a 30 de
Novembro, em Ribamar, muito perto do mar,

numa povoacgao tranquila e a menos de 70 km de Lisboa.

O espaco envolvente, acolhedor e tranquilo, convida a abrandar

e a desfrutar destes dias com mais tempo e presenca.

Serdo dias de Jin Shin Jyutsu, partilha, pratica, conversa, descanso e
contacto com a Natureza, vividos em conjunto com outras pessoas que

partilham o interesse por esta pratica.

Uma pausa no ritmo habitual.

Um tempo para si.

Se esta proposta lhe despertar interesse, contacte-nos através de

info@jsjportugal.pt

para saber mais pormenores.


mailto:info@jsjportugal.pt

k.

" Grupo de Estudo Mensal

O Grupo de Estudo da APJSJ realiza-se mensalmente e constitui um espago ‘-:.“ ”
de partilha, reflexao e pratica conjunta. Nestes encontros, é possivel T'V
discutir experiéncias, aprofundar o conhecimento e fortalecer a ligagao a ad
filosofia do Jin Shin Jyutsu.

Para mais informacgdes sobre horarios e inscricdes, consulte o nosso site
ou contacte-nos através do e-mail: info@jsjportugal.pt

Cursos de AutoAjuda

Os Cursos de AutoAjuda da APJSJ realizam-se ao longo do ano e constituem um
espaco de aprendizagem pratica e ap:ofundamento pessoal do Jin Shin Jyutsu.
Aqui podera explorar técn_ii:é's_‘s‘imples de autoaplicagao, promover o equilibrio
energético e integrar esta filosofia no seu dia a dia.
Para mais informagdes sobre datas e inscrigoes, consulte o nosso site ou

contacte-nos através do e-mail: info@jsjportugal.pt

® Torne-se Associado

Se ja frequentou um curso de auto-ajuda e ainda
nao é associado da APJSJ, este é o momento perfeito para sé

juntar a nossa comunidade. A Agsociacdao oferece acesso a:

L]
* Cursos e workshops exclusivos .

* Grupos de estudo regulares
* Rede de partilha e apoio entre praticantes

Para se associar ou obter mais informagdes, contacte-nos

através do e-mail: info@jsjportugal.pt



mailto:info@jsjportugal.pt
mailto:info@jsjportugal.pt
mailto:info@jsjportugal.pt

Caminhos de Autocuidado e Aprendizagem

“Quando nos conectamos connosco proprios, encontramos paz e harmonia.”
— Mary Burmeister

.| Publicagdes disponiveis

As publicacdes da APJSJ estdo disponiveis para aquisicdo e acompanham o caminho de estudo e

pratica do Jin Shin Jyutsu, apoiando o aprofundamento desta arte de autocuidado.

Os livros podem ser adquiridos diretamente através da APJSJ, bastando contactar-nos por email:
* info@jsjportugal.pt

Podera consultar a lista de publica¢des e respetivos precos no nosso site: = Home
A-5€
“\.g‘ﬁ’{“@é"‘-‘ Livro “Divirta-se com as Maos Felizes” — Jin Shin Jyutsu para criangas” -
(3% . A VT e e ,
co _yqlE® ja disponivel!
‘\:;

%»_ O livro Maos Felizes apresenta o Jin Shin Jyutsu as criangas de forma
%1 > simples, divertida e acessivel.

-

Os 3 Livros de Auto-ajuda de Jin Shin Jyutsu escritos pela Mary
Burmeister ja estdo disponiveis em portugués de Portugal!

Uma ferramenta preciosa para aprofundar o conhecimento e a pratica

integrando os ensinamentos de forma clara e acessivel.

Jin Shin Jyutsu - Guia para uma Jornada de Aprendizagem,
de lole Lebensztajn
A 12 edicao do livro da lole foi um sucesso absoluto e esgotou em

tempo recorde! &=

A 2a. Edicdo ja esta disponivel!

O Toque da Cura

de Alice Burmeister e Tom Monte

Este livro ensina técnicas simples de toque e respiragao para aliviar o
stress, reduzir a dor e recuperar energia, promovendo o equilibrio
natural do corpo.

Jin Shin Jyutsu — Uma Arte que Transforma Vidas

de Silvano Machado

Apresenta o autocuidado como um caminho simples e profundo de
reconexado com o corpo. A obra mostra como posturas e toques em
pontos especificos do corpo podem promover equilibrio, harmonia e
bem-estar, convidando o leitor a descobrir o potencial transformador
desta antiga Arte.



mailto:info@jsjportugal.pt
https://www.jinshinjyutsu.pt/

Set Out 2026

Quando experimentamos, algo acontece.

Nao ha uma unica forma de chegar ao Jin Shin Jyutsu.

Para uns, comeca pela curiosidade.
Para outros, por uma experiéncia.
Para outros ainda, por um gesto simples que,

um dia, comeca a fazer parte da vida.

E talvez seja precisamente ai que reside a beleza:
cada pessoa encontra o seu proprio modo de

sentir, descobrir e continuar.

Porque o Jin Shin Jyutsu pode comecar com uma mao,

mas aquilo que desperta pode ir muito mais longe.

E é nesse espacgo entre o sentir e o descobrir que

cada um encontra a sua propria experiéncia.

Com gratidao,

A Direcao da APJSJ
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