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Vorwort

Dieses Buch bietet Innen eine besondere Art der Hausapotheke, denn um sie zu
nutzen, brauchen Sie weder bestimmte Medikamente noch andere Heilmittel,
sondern einzig und allein Ihre Hande.

Die Methode des Jin Shin Jyutsu, die hier beschrieben wird, ist uralt und doch
hochaktuell. Es ist die Kunst, die Lebensenergie wieder in Harmonie zu bringen,
die Vitalitat und Lebensfreude zu steigern sowie die Selbstheilungskrafte anzu-
regen.

Und es ist noch mehr: Es ist ein intuitives Wissen, das wir von Geburt an in uns
tragen und immer wieder unbewusst anwenden. So harmonisieren Babys, in-
dem sie am Daumen lutschen, ihre Verdauung, beruhigen und trosten sich,
wenn sie sich in der fUr sie noch neuen und oft erschreckenden Welt unsicher
fhlen. Kinder, die sich in der Schule auf die Hande setzen, starken dadurch ihre
Konzentration und Merkfahigkeit. Wenn Sie den Kopf in die Hande stitzen, har-
monisieren Sie dadurch bestimmte Gehirnregionen und bewirken so, dass Sie
sich leichter an Dinge erinnern kdnnen. Schlagen Sie die Arme Ubereinander,
aktivieren Sie bestimmte Punkte in den Ellenbeugen, die Ihnen helfen, in Ihre
eigene Kraft und Autoritdt zu kommen. Wenn Sie die Hand auf die Schulter le-
gen, l6sen sich Anspannung und Stress. Sie befreien sich von dem Ballast, der
sich im Laufe der Zeit angesammelt hat und den Sie wie selbstverstandlich mit
sich herumgeschleppt haben.

So wenden wir automatisch immer wieder Jin Shin Jyutsu an, ohne dessen ge-
wahr zu sein. Wie wunderbar ist es, wenn Sie sich dieses alte Wissen bewusst zu-
nutze machen und sich — einfach durch das Auflegen der Hande auf bestimmte
Punkte am Korper — selbst starken und in Balance bringen und sich dadurch viele
korperliche und seelische Beschwerden einfach auflésen kdnnen.

Dieses Buch mochte Sie dazu einladen, diese einfache und mihelose Kunst an-
zuwenden und ihre sanfte Heilkraft am eigenen Leib zu erleben.



Einfiihrung
IN DIE HEILKUNST DES JIN SHIN JYUTSU

Was ist Jin Shin Jyutsu?

Jin Shin Jyutsu — umgangssprachlich auch einfach »Stromen« oder »Heilstro-
men« genannt — ist ein altes Wissen um die Harmonisierung der Lebensenergie.
Man sagt, dass es vor Hunderten von Jahren in der ganzen Welt bekannt war und
von Generation zu Generation mindlich Uberliefert wurde, bis es irgendwann in
Vergessenheit geriet und es die Menschen nur noch intuitiv anwandten.

Anfang des 20. Jahrhunderts entdeckte der Japaner Jiro Murai diese nattrliche
Art der Selbstheilung durch seine eigene Genesung von einer sehr schweren
Krankheit wieder, erforschte sie, schrieb seine Erkenntnisse auf und gab sie an
seine Schuler Kato Sensei und Mary Burmeister weiter. Er verlieh der Methode
ihren heutigen Namen: Jin Shin Jyutsu, was Ubersetzt »die Kunst des Schopfers
durch den mitfihlenden Menschen« heif3t.

Jin: wissender, mitfihlender Mensch
Shin: Schopfer
Jyutsu: Kunst

Mary Burmeister brachte das Wissen um Jin Shin Jyutsu mit in die westliche Welt
und machte es uns somit wieder zuganglich.

Jin Shin Jyutsu ist eine sanfte Heilkunst, die Sie bei sich selbst, anderen Menschen
und auch bei Tieren anwenden kénnen. Indem Sie die Hande auf bestimmte Punk-
te am Korper legen, kommt die Lebensenergie ins Gleichgewicht und kann wie-
der kraftvoll flieBen, die Selbstheilungskréfte werden mobilisiert, Kérper, Geist und
Seele werden auf Heilung ausgerichtet. Infolgedessen werden Beschwerden und
Symptome gelindert oder verschwinden ganz.

Sie kdnnen Jin Shin Jyutsu neben allen Therapien anwenden, auch wenn Sie in
arztlicher Behandlung sind. Das Strémen kann z.B. Nebenwirkungen von Medi-
kamenten verringern und den Heilungsprozess nach Operationen beschleuni-



gen. Es ist keine Wunderheilmethode, sondern eine Kunst zur Harmonisierung
der Lebensenergie im Korper, aber tatsachlich kénnen Wunder geschehen, vor
allem, wenn Sie sich wirklich darauf einlassen und sich selbst vertrauen.

Gesundheit, Vitalitat und Wohlbefinden hangen von der freien und gleichma-
Bigen Verteilung der Lebensenergie im Korper ab. Flie3t sie harmonisch, ist der
Mensch gesund. Entstehen Blockaden in den Energiebahnen, die Leben in den
Kérper bringen, dulSert sich das recht schnell durch Disharmonie, Unwohlsein
und erste Krankheitssymptome. Wenn die Energie im Ungleichgewicht bleibt,
verfestigen sich die Symptome, werden heftiger oder chronisch, oder es kom-
men gar neue hinzu.

Im Jin Shin Jyutsu arbeitet man mit 26 sogenannten Sicherheitsenergieschlds-
sern, die auf jeder Korperseite liegen und symmetrisch zur Wirbelsdule angeord-
net sind. Das sind Punkte am Kérper, an denen die Energie in hochkonzentrierter
Form vorliegt und Uber die sich, wenn man sie einfach nur hélt, Blockaden leicht
|6sen konnen.

Indem Sie also Ihre Hande - je nach Thema oder Symptom - auf bestimmte
Sicherheitsenergieschlosser legen, bringen Sie sich auf allen Ebenen wieder in
Harmonie, 16sen sich Blockaden auf, verschwinden Symptome, und Sie spuren
nach und nach - manchmal auch sehr plétzlich — neue Lebenskraft, Vitalitat,
Freude, Gelassenheit und Vertrauen.

Die Anwendung des Jin Shin Jyutsu

Legen Sie die Fingerspitzen, die Finger oder die Handfldchen so lange auf die
angegebenen Punkte, bis die Lebensenergie wieder ungehindert zu flieSen be-
ginnt. Mit ein wenig Ubung sptiren Sie das, es macht sich als leichtes Kribbeln,
Pulsieren oder — daher auch die Bezeichnung — Strémen bemerkbar. Das kann
jeder etwas unterschiedlich wahrnehmen.

Sie tun nichts anderes, als diese Punkte zu halten. Sie nehmen nichts weg, und Sie
flgen nichts hinzu. lhre Hande dienen sozusagen nur als Starthilfekabel, sodass
die Lebensenergie wieder kraftvoll und gleichmaRig flieBen kann und sich die er-



schopften Energiebatterien wieder aufladen kénnen. Anfangs sptren Sie dieses
FlieBen oder Pulsieren wahrscheinlich noch nicht. In unserem Alltag sind wir es
nicht gewohnt, auf so feine Energien zu achten, daher kann es eine Zeit lang dau-
ern, bis Sie sich darauf eingestimmt haben.

Bis dahin richten Sie sich einfach nach folgenden Grundregeln:

- Halten Sie jeden Griff 3-5 Minuten, und gehen Sie dann zum nachsten
Uber.

- Wenn Sie nur einen Griff machen, halten Sie ihn ruhig 15-20 Minuten.

- Bei einem langeren Strom wie dem Zentralstrom, der aus sieben Schritten
besteht, nehmen Sie sich insgesamt ungefahr 30 Minuten Zeit, also ca.
4 Minuten pro Griff.

- Strébmen Sie nur so lange, wie Sie es als angenehm empfinden.

- Wenn es anstrengend wird, wechseln Sie zu einem anderen Griff oder
pausieren Sie.

- Falls Sie manche Punkte nicht bequem strémen kénnen, halten Sie einfach
andere, denn es gibt immer verschiedene Moglichkeiten.

- Sollten Sie Probleme haben, die Energieschldsser an den FulSen zu errei-
chen: Der Ersatzpunkt fr alle Energieschldsser an den FliRen ist das SES 15
(S.26) im Bereich der Leiste.

Sich selbst kdnnen Sie so oft und so lange strdmen, wie es Ihnen guttut.

Wenn Sie andere stromen, halten Sie sich ungefahr an folgende
Zeiten:
- Erwachsene: nicht langer als eine Stunde am Stlick
- dltere Kinder: nicht langer als 40 Minuten am Stlck
- Kleinkinder: nicht langer als 20 Minuten am Stick
- Babys: nur wenige Minuten
- alte oder sehr kranke Menschen: nicht ldnger als eine halbe Stunde am
Stlck
- Tiere: 10-30 Minuten (Tiere zeigen meist, wenn es genug ist, indem sie sich
wegdrehen oder einfach gehen)

Einflihrung



Wichtig ist, dass es mihelos ist und — auch wenn es ein wenig seltsam klingt —
dass Sie absichtslos sind. Naturlich wollen Sie Ihre Beschwerden schnellstmog-
lich loswerden, aber die Verdnderung kann am leichtesten geschehen, wenn Sie
dem Energiefluss mit Ihren Gedanken und Erwartungen nicht im Wege stehen.

Kurzanleitung zum Stromen:

- Die oberste Regel lautet: Es soll entspannt sein, mihelos.

- Sie tun nichts, au3er mit Ihren Handen die verschiedenen Punkte zu halten.
Damit geben Sie automatisch der Lebensenergie Starthilfe, die dann wie-
der frei und kraftvoll flieBen kann.

- Wenden Sie den jeweiligen Griff zundchst so an, wie er beschrieben wird.
Falls er Ihnen zu anstrengend ist, wahlen Sie einen anderen oder variieren
Sie ihn, indem Sie z.B. die Hande nicht Uberkreuzen oder sie tauschen. Die
angegebenen Griffe sind Maglichkeiten. Sie entscheiden, was Sie stromen
und was lhnen guttut.

- Sie kdnnen die Griffe erst auf der einen, dann auf der anderen Kérperseite
machen. Oder nur auf einer. Wie Sie wollen und es sich gut anfihlt.

- Halten Sie jeden Griff so lange, bis Sie spuren, dass die Energie wieder kraft-
voll fliel8t. Wenn Sie das nicht wahrnehmen, ist das kein Problem, da es das
Strémen bzw. die Wirkung nicht beeinflusst. Dann halten Sie sich einfach
an die auf S.9 angegebenen Zeiten.

- Gehen Sie in die Haltung des Empfangens, und geniel3en Sie mit lhrem
ganzen Sein den immer stérker werdenden Energiefluss.

Hilfreiche Hinweise

Entspannen Sie sich

Lassen Sie alle Anstrengung los, und achten Sie darauf, was Ihnen guttut. Rich-
ten Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht auf die Beschwerden oder Symptome, die Sie
haben, oder darauf, diese endlich zu beseitigen. Schauen Sie stattdessen auf die
innere Harmonie, die Lebensenergie, den Puls des Lebens, der immer da ist, wie
grof3 das Ungleichgewicht auch sein mag — wir wadren nicht am Leben, wenn es
diesen Puls nicht gabe. Durch das Strdmen unterstitzen Sie ihn. Und das, worauf
wir unsere Aufmerksamkeit richten, starken wir auch. Deswegen sprechen wir



beim Strdmen nicht von Problemen, sondern von Projekten. Mit einem Projekt
kann man etwas anfangen, daraus kann etwas entstehen, da ist Verdnderung
moglich, in Problemen hingegen bleiben wir oft stecken und sehen nur noch
das Problem. Wenn Sie beim Stromen denken — Gedankenstille ware natdrlich
ideal, aber mal ehrlich: Wer kann diese schon Uber langer Zeit hinweg aufrecht-
erhalten? —, dann richten Sie den Fokus nicht auf Probleme, sondern auf Még-
lichkeiten und Losungen. Und bleiben Sie in der inneren Frage: Wie kann es noch
besser werden?

Folgen Sie Ihrer Intuition, und finden Sie Ihren persdnlichen Weg. Legen Sie die
Hande auf die Energieschlosser, die Sie sich herausgesucht haben, und lassen Sie
einfach geschehen. Die Lebensenergie findet ihren Weg, vertrauen Sie darauf.

Wichtig ist: Sie kdnnen nichts falsch machen. Falsche Punkte oder Griffe gibt es
nicht. Stromen ist immer an die Korperintelligenz gekoppelt, und selbst wenn
Sie einen »falschen« Griff machen, passiert nichts Schlimmes. Der Kérper dreht
es fUr sich so um, wie er es braucht, und dann dauert es einfach nur ein bisschen
langer, bis die Wirkung eintritt.

Bleiben Sie dran

Gerade bei groSen Ungleichgewichten, bei schweren oder chronischen Erkran-
kungen, ist es entscheidend, regelmafig zu stromen. Denn dann haben sich Blo-
ckaden oder ungesunde Muster schon Uber Jahre oder gar Jahrzehnte hinweg
manifestiert. RegelmaRiges Stromen kann die urspriinglich gesunden Bahnen so
starken, dass sich alle Blockaden 16sen und sich die harmonischen Muster wieder
durchsetzen — und zwar dauerhaft.

Im Jin Shin Jyutsu geht es nicht darum, Symptome »wegzumachen« — auch
wenn bestimmte Griffe bestimmen Symptomen zugeordnet sind —, sondern es
geht um die Wiederherstellung des vollkommenen Gleichgewichtes. Lastige Be-
schwerden werden nicht einfach bekampft, sondern das ganze Korpersystem
wird nach und nach wieder harmonisiert.

Durch regelmaliges Stromen kommen Sie korperlich, seelisch und geistig in
einen tiefen Entspannungszustand, in dem umfassende Regeneration und Hei-
lung geschehen kodnnen.

Einfihrung



Haben Sie Geduld
Lassen Sie sich nicht verunsichern, falls Sie erst einmal keine Veranderung bzw.
Verbesserung bemerken. Strémen wirkt immer — aber manchmal eben nicht
zuerst dort, wo Sie es erwarten oder sich erhoffen. Das Korpersystem reguliert
immer zuerst das, was gerade am notwendigsten ist, was es am dringendsten in
diesem Moment braucht.

Das bedeutet aber nicht, dass Jin Shin Jyutsu einen Arzt ersetzen kann. Lassen
Sie es abklaren, wenn Sie Schmerzen haben oder es Ihnen anderweitig nicht gut
geht. Stromen kdnnen Sie immer, auch zusatzlich zu einer arztlichen Behand-
lung. Wie gesagt, starkt es das Immunsystem, unterstitzt die Wundheilung und
Regeneration und harmonisiert auch mogliche Nebenwirkungen, wenn Sie Me-
dikamente einnehmen.



Der Blasenstrom - der Ausgleicher und Beschiitzer

Der Blasenstrom stdrkt das Vertrauen, gibt tiefe innere Sicherheit und Gelassen-
heit und hilft, wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Der Blasenstrom

- hilft bei Angsten, Panikattacken und Phobien,

- wirkt harmonisierend und ausgleichend,

- macht Probleme zu Chancen und hilft, wenn die Last zu grol3 ist,

- |6st Arroganz und Halsstarrigkeit,

- unterstltzt, im Augenblick zu leben,

- ist hilfreich bei Blasenentziindung, Blasenschwache und Bettnassen,

- hilft bei unkontrolliertem Tranenfluss und Verstopfung des
Tranenkanals,

- hilft bei Wasseransammlungen (Odemen),

- hilft bei Ohrenschmerzen, Tinnitus und Horsturz,

- hilft bei Arthrose, Arthritis und bei rheumatischen Erkrankungen,

- lindert Beschwerden im Bereich des oberen Kopfes, Hinterkopfes,
Nackens und Rickens (auch bei Bandscheibenvorfall)

- und unterstitzt die Entgiftung und Entsduerung.

Fir die linke Korperseite:
1. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das linke SES 12, wo sie bis zum Ende
des Stromes bleibt, und die linke Hand auf das Steilfbein.

Allgemeine Harmonisierer |



2. Schritt: Legen Sie die linke Hand in die linke Kniekehle.
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Fir die rechte Korperseite:

1. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das rechte SES 12, wo sie bis zum Ende
des Stromes bleibt, und die rechte Hand auf das SteilZbein.

2. Schritt: Legen Sie die rechte Hand in die rechte Kniekehle.

3. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das rechte SES 16.

4. Schritt: Halten Sie mit der rechten Hand den rechten kleinen Zeh.

Kurzgriff: Machen Sie den 1. Schritt vom Blasenstrom.
Oder legen Sie die Hande einfach in die Kniekehlen.

Zugehoriger Finger: Zeigefinger (S.40)
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S
Kopf

Augen

Ein Stromgriff zur allgemeinen Stérkung der Augen und bei samtlichen Augen-
problemen (Entziindung, Fehlsichtigkeit, Gerstenkorn ...) ist folgender:

Legen Sie eine Hand auf das SES 20 der Korperseite des betroffenen Auges und
die andere Hand auf das SES 4 der anderen Korperseite.

Oder legen Sie eine Hand in die Achselhohle der einen, die andere Hand auf das
hohe SES 19 der anderen Korperseite.
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Augenentziindung

Machen Sie den Griff zur allgemeinen Starkung der Augen (S.66).

Oder stromen Sie mit einer Hand das SES 4 der Korperseite des betroffenen
Auges und mit der anderen Hand das SES 22 der anderen Korperseite.

Verbesserung und Stirkung der Sehfahigkeit

Machen Sie den Griff zur allgemeinen Starkung der Augen (S.66).

Oder legen Sie eine Hand in den Nacken auf beide SES 4 und die andere Hand
auf die Brust auf beide SES 13.

Halten Sie immer wieder den Mittelfinger (5.41).
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