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VORWORT

Jeder, der unter Schmerzen leidet, hat meist nur einen Wunsch:
sie so schnell wie moglich loswerden. Das ist verstandlich. Jedoch
sollten wir uns dessen bewusst sein, dass Schmerzen eine wichtige
Funktion haben: Sie sind ein Schutzmechanismus, ein Signal unseres
Korpers, dass etwas in uns in Schieflage geraten ist, also Energien
nicht mehr so flief3en, wie sie es sollten. Mit Jin Shin Jyutsu - auch
»Heilstromen« oder einfach »Stromen« genannt - bietet sich uns die
Méglichkeit, uns immer wieder auszubalancieren.

Bei Schmerzen die Hand aufzulegen, ist ein Reflex, den Sie sicher-
lich kennen. Wenn z. B. ihr Kopf oder Bauch wehtut, halten Sie auto-
matisch die betroffene Stelle, um Linderung zu bewirken. Durch
Jin Shin Jyutsu kénnen Sie sich dieses intuitive Wissen bewusst zu-
nutze machen. Durch die Berithrung bestimmter Punkte am Kérper
werden gezielt die Blockaden aufgel6st, die die Beschwerden ver-
ursachen. Dadurch kann die Lebensenergie wieder frei flieflen und
der Schmerz gehen.

In diesem Buch finden Sie zum einen Stromfolgen, die umfassend
harmonisierend wirken, was sich positiv auf Schmerzen und die
ihnen zugrunde liegenden Ursachen auswirkt. Zum anderen werden
Stromgriffe aufgefiihrt, die Sie gezielt bei bestimmten Schmerzen
praktizieren konnen. Es gibt immer verschiedene Strommoglich-
keiten, die Sie aber nicht alle anwenden miissen. Probieren Sie ein-
fach aus, was Thnen guttut, und lassen Sie sich von Ihrer Intuition

leiten.



SCHMERZEN VERSTEHEN

Wie entsteht Schmerz?

Laut der Weltschmerzorganisation IASP (International Association
for the Study of Pain) ist Schmerz »ein unangenehmes Sinnes- und
Gefiihlserlebnis, das mit einer tatsichlichen oder drohenden Ge-
webeschadigung verkniipft ist oder mit Begriffen einer solchen
Schiadigung beschrieben wird«. Schmerz ist also sowohl eine
korperliche Wahrnehmung (brennend, stechend ...) als auch eine
emotionale (quélend, erschopfend ...).

Grundsitzlich gilt: Schmerzen sind ein Alarmsignal des Korpers.
Sie machen uns auf eine Gefahr aufmerksam und haben somit die
Aufgabe, uns und unsere Gesundheit zu schiitzen.

Schmerz wird durch duflere Reize, z.B. Druck, Dehnung, Kilte,
Hitze und Verletzung, oder krankhafte Prozesse im Kérperinneren
ausgelost. Die Wahrnehmung erfolgt {iber sogenannte Schmerz-



rezeptoren, freie Nervenendigungen, die sich auf Schmerzreize
spezialisiert haben und diese an das zentrale Nervensystem weiter-
leiten.

Schmerzrezeptoren finden sich in fast allen Korpergeweben wie
in der Haut, den Knochen, Sehnen, Muskeln und verschiedenen
Organen. Wenn Sie beispielsweise die Hand auf eine heifle Herd-
platte legen, erkennen die Nervenfasern den Schmerz ausléosenden
Reiz (Hitze) und leiten diesen in Sekundenbruchteilen zum Riicken-
mark weiter. Dort kommt es zu einer Riickkopplung mit dem ge-
schiadigten Korperteil, in diesem Fall der Hand, die den Befehl be-
kommt, sofort zuriickzuschnellen. All dies geschieht reflexartig,
also noch ohne Beteiligung des Gehirns. Gleichzeitig wandelt das
Riickenmark den Reiz in chemische Botenstoffe um. Diese leiten
den Schmerzimpuls weiter in das zentrale Nervensystem, das iiber
das Riickenmark bis zum Gehirn verlduft. Erst hier wird aus dem
Reiz ein bewusst wahrgenommener Schmerz.

Wie stark Schmerzen empfunden werden, hiangt von der person-
lichen Schmerztoleranz ab, die von Person zu Person, aber auch von
Situation zu Situation variiert. Der aktuelle Gemiitszustand spielt
eine wichtige Rolle, aber auch bisherige Schmerzerfahrungen, denn
diese verdndern die Nervenzellen in Riickenmark und Gehirn. An-
haltende Schmerzen lassen die Nervenzellen mit der Zeit immer
empfindlicher auf Reize reagieren und somit die Schmerzgrenze
sinken. Dies kann dazu fithren, dass Menschen schon geringste
Reize oder Beriihrungen als schmerzhaft empfinden. Daraus kénnen
chronische Schmerzen entstehen. Als chronische Schmerzen be-
zeichnet man solche, die iiber Wochen, Monate oder sogar Jahre
andauern oder in regelméfligen Abstinden immer wieder auftre-
ten. Im Gegensatz zu akuten Schmerzen sind sie kein sinnvolles



Alarmsignal des Korpers, sondern Reaktionen auf Fehlfunktionen
des Nervensystems oder chronische Entziindungen im Korper wie
Arthritis und Rheuma.

Schmerzen miissen nicht in jedem Fall eine korperliche Ursache
haben. Seelische Leiden kdnnen ebenfalls zu physischen Reaktionen
und somit zu Schmerzen fiihren.

Der Einfluss von Stress auf Schmerzen

Stress hat einen schlechten Ruf, dabei ist er eine notwendige Form
der Anspannung, die uns hilft, uns verdndernden Situationen und
Umweltbedingungen anzupassen. Er steigert unsere Leistungsfahig-
keit und schirft unsere Sinne.

In Belastungssituationen setzt der Organismus Hormone wie Adre-
nalin und Kortisol frei. Diese aktivieren den Korper und bereiten
ihn auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion vor. In Stresssituationen
weiten sich die Bronchien, um mehr Sauerstoff aufzunehmen,
wodurch die Atmung schnell und flach wird. Zudem schlagt das
Herz schneller, der Blutdruck steigt, und die Blutgefifle verengen
sich. Auch die Muskeln werden besser durchblutet und spannen
sich stirker an. Insgesamt stellt sich der Korper auf einen hoheren
Energieverbrauch ein und gibt mehr Zucker ins Blut ab. Die Ver-
dauung hingegen wird verzogert, die Schmerzempfindlichkeit
nimmt ab. So wird der gesamte Korper handlungsbereit gemacht.
Ist die Gefahrensituation voriiber, nimmt die Hormonproduktion
ab, und der Korper beruhigt sich.

Folgt der Stresssituation jedoch keine Erholungsphase, kommt es
zu einer Daueranspannung, die sich auf die gesamte Muskulatur
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auswirkt. Dies kann zu anhaltenden Schmerzen im Korper fiihren,
z.B. Riicken-, Schulter-, Nacken-, Kieferschmerzen und Migréne.
Standiger Stress kann auch weitere Folgen haben wie Magenver-
stimmungen, Verdauungsprobleme, Herz-Kreislauf-Beschwerden
und Entziindungen.

Das Hauptproblem ist also nicht Stress an sich, sondern die fehlende
Regeneration.

Mit Jin Shin Jyutsu bietet sich Thnen eine wunderbare Moglichkeit,
Korper, Geist und Seele in die Ruhe zu bringen, sodass wieder eine
natiirliche Harmonie zwischen Anspannung und Entspannung ent-
steht und Sie sich ausreichend erholen konnen.

Schmerzen als Chance

Oft ignorieren wir Schmerzen, solange sie uns nicht gravierend ein-
schranken. Wir wissen zwar, dass wir uns um uns kiimmern, etwas
andern sollten, sind aber zu sehr in unsere alltdglichen Pflichten
eingebunden und verschieben es immer wieder auf einen spéiteren
Zeitpunkt. Nicht selten greifen wir zu Schmerzmitteln, um die
Beschwerden zu betduben, um aus- und weiter durchzuhalten.
Dadurch wird jedoch das Ungleichgewicht in uns immer grofier,
die Schmerzen nehmen zu, bis wir sie nicht mehr beiseiteschieben
konnen und wir uns ihnen und ihren Ursachen zuwenden miissen.

Jeder Schmerz signalisiert uns, dass etwas aus den Fugen geraten
ist. Somit tragt er aber auch die Chance zum Umdenken, zur Ver-
dnderung, zum Wachstum in sich. Er ist eine Aufforderung, wieder
in die Harmonie zu finden, in die Verbindung mit uns selbst
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und unserer inneren Weisheit. Jin Shin Jyutsu kann uns dabei
unterstiitzen, denn es macht uns bewusst, dass wir alles, was wir
brauchen, um in ein umfassendes Gleichgewicht zu kommen,
bereits in uns tragen. Dieses Bewusstsein lasst in uns das Gefiihl von
vollkommenem Frieden, Gleichmut, Sicherheit und Einheit auf-
kommen. Unsere Angste, die die Grundlage jeglicher Disharmonie
sind, 16sen sich eine nach der anderen auf. Alle Biirden fallen von
unseren Schultern ab.

Mithilfe von Jin Shin Jyutsu sind wir also nicht nur in der Lage,
Schmerzen zu lindern und die ihnen zugrunde liegenden Ursachen
zu beseitigen, sondern wir kdnnen auch immer mehr bei uns selbst,

in unserer Mitte ankommen.
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ERSTE HILFE - allgemeine
Jin-Shin-Jyutsu-Schmerzgriffe

An dieser Stelle mochte ich Thnen einfache Griffe zur allgemeinen
Schmerzlinderung vorstellen. Diese Schmerzloser und Harmo-
nisierer ersetzen zwar nicht die vielen anderen Strommaoglichkeiten,
mit denen Sie noch wesentlich differenzierter — je nach Art und Ort
des Ungleichgewichtes — stromen konnen, aber Sie bieten einen ein-
fachen Einstieg in die Methode.

Zeigefinger halten

Der Zeigefinger wird im Jin Shin Jyutsu »Schmerzfinger« genannt.
Halten Sie ihn zuerst auf der Korperseite, auf der Sie Schmerzen ver-
spiiren, dann auf der anderen. Das Halten der Finger ist die ein-
fachste Art des Stromens und kann immer wieder zwischendurch
und nebenher angewandt werden.

21



Erste Hilfe - allgemeine Jin-Shin-Jyutsu-Schmerzgriffe

Halten Sie mit einer Hand den Zeigefinger der anderen.

Oder bilden Sie einen Ring mit Daumen und Zeigefinger, indem
Sie die Daumenspitze auf den Zeigefingernagel legen.
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Fingerkombination

Diese Fingerkombination harmonisiert ebenfalls Schmerzen:

1. Schritt: Halten Sie mit der rechten Hand den linken Daumen.

2. Schritt: Halten Sie mit der rechten Hand den linken Zeigefinger.
3. Schritt: Halten Sie mit der rechten Hand den linken kleinen Fin-

ger.
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ALLGEMEINE HARMONISIERER

Allgemeine Harmonisierer sind Griffe oder Stréme, die Sie immer
und iiberall anwenden konnen, weil sie sehr umfassend wirken.
Bei der Auflistung der verschiedenen Themen und Symptome wird
auch immer wieder auf sie verwiesen.

Die GROSSE UMARMUNG -
36 bewusste Atemziige

Eine sehr einfache und kraftvolle Stromiibung sind die »36 bewussten
und verstehenden Atemziige«, wie Mary Burmeister sie nannte. Eine
andere Bezeichnung lautet die »grofle Umarmungs, weil Sie sich im
wahrsten Sinne des Wortes selbst in die Arme nehmen. Die Ubung
dauert nur ca. 5 Minuten - je nachdem, wie schnell Sie atmen. Sie
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konnen sie anwenden, um zur Ruhe zu kommen, wenn Sie sich ge-
stresst fiihlen, um neue Kraft zu schopfen, wenn der Alltag oder eine
Krankheit Sie zu fest im Grift zu haben scheint oder auch, wenn Sie
unsicher oder dngstlich sind. Danach werden Sie sich entspannter,
regeneriert und stérker fiihlen.

+ Setzen Sie sich bequem hin, tiberkreuzen Sie die Arme, und
legen Sie die Hiande unter die Achseln, wobei die Daumen nach
oben zeigen - geben Sie sich selbst eine Umarmung.

« Lassen Sie die Schultern locker, auch der Kopf ist entspannt
und leicht nach vorn geneigt.

« Atmen Sie einmal tief ein und wieder aus.

« Mary Burmeister sagte immer vor dieser Ubung: »Sei das
Fallenlassen deiner Schultern, und atme allen Staub, Schmutz
und schmierigen Dreck aus. Und sei das Lacheln.«

+ Beginnen Sie dann, Ihre Atemziige zu zahlen. Also: einatmen -
ausatmen (1) — einatmen — ausatmen (2) usw. Zahlen Sie bis 36.

« Sie brauchen nicht darauf zu achten, besonders tief oder lange
zu atmen. Atmen Sie einfach wie immer - oder besser: Lassen
Sie sich vom Leben atmen - ein und aus - ein und aus ...

+ Wihrend Sie die Atemziige zdhlen, helfen Sie sich selbst,
prasent zu bleiben. Sie gonnen sich sozusagen eine Gedanken-
pause. Und Heilung findet immer nur im Augenblick, im Hier
und Jetzt, statt.

+ Seien Sie einfach das Fallenlassen Threr Schultern, und lassen
Sie sich vom Leben atmen - ein und aus, ein und aus -, wahrend
sich Thr ganzes System von selbst entspannt.

+ Falls storende Gedanken aufkommen, schenken Sie ihnen
keine Aufmerksambkeit. Richten Sie Thren Fokus weiterhin auf
den Atem, und lassen Sie Ihre Einstellung Dankbarkeit sein.
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Warum sind es gerade 36 Atem-
ziige? Im Jin Shin Jyutsu spielen
Zahlen eine grofle Rolle: Jede
Zahl hat eine bestimmte Bedeu-
tung, eine bestimmte Schwin-
gung und ist mit bestimmten
Themen verbunden. Die Zahl 36
steht fiir Vollstandigkeit, fiir den
Himmelsozean, in dem alles ent-

halten ist, aus dem wir kommen

und in den wir wieder zuriickkehren. Wir sind immer mit ihm ver-
bunden. Wir erhalten Kraft und Energie von ihm. Er ist es, der uns
néhrt, tragt und heilt.

Mary Burmeister sagte, dass in den 36 bewussten und verstehenden
Atemziigen alles enthalten sei. Sie reichten aus, um das, was wir uns
jeden Tag aufladen, wieder abzuladen. Auch das, was schon langer
schmerzt und driickt, kénne sich durch sie nach und nach lésen.

Die FINGER - schnelle Unterstiitzer

Die Finger zu halten, ist die einfachste Art, Jin Shin Jyutsu anzu-
wenden. In jedem Finger beginnen und enden verschiedene Energie-
strome, die mit dem gesamten Korper verbunden sind. Durch das
Halten der Finger harmonisieren Sie diese Strome und damit auch
Ihr Denken und Fiihlen. Geistige und korperliche Ermiidung ver-
schwindet, seelische und korperliche Schmerzen 16sen sich, und Thr
gesamtes System wird auf Heilung ausgerichtet.

Halten Sie jeden Finger 3-5 Minuten.
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Jeder Finger ist einer bestimmten Emotion bzw. Einstellung zu-
geordnet.

Der Daumen harmonisiert die Einstellung »Sorge«. Wenn Sie den
Daumen halten, 16sen sich Sorgen. Gelassenheit, Vertrauen und
innere Gewissheit kehren ein.

Der Zeigefinger harmonisiert die Einstellung »Angst«. Die Angst
verwandelt sich in Vertrauen, Liebe und Geborgenheit.

Der Mittelfinger harmonisiert die Einstellung »Wut, Arger«. Aus
Wut und Arger werden Verstindnis und innerer Frieden. Sie be-
kommen wieder Zugang zum vollen Potenzial Ihrer Kreativitat.
Der Ringfinger harmonisiert die Einstellung » Trauer, Traurigkeit«.
Er schenkt Akzeptanz und starkt die innere Freude.

Der kleine Finger harmonisiert die Einstellung » Anstrengung, Be-
mithung, Verstellung«. Aus Anstrengung und Bemithung werden
Geduld und Miihelosigkeit, aus Verstellung wird Selbstliebe, Wert-
schatzung und Lebensfreude.

Die Handfliche steht fiir Wt
die Einstellung »Verzweif- 'Ilr:U'I." .:.mr
lung«. Sie schenkt Urver- Q ﬂ
trauen, Entspannung, = mefl h'ﬂg
Ausgeglichenheit und (
Vitalitat. VariTaLs! e

iflung

Verz
Harmania j
\\ﬁl /'I
1
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DIE 12 ORGANSTROME

Die Organstrome spielen bei der Verteilung der Lebensenergie eine
wesentliche Rolle. Sie unterstiitzen das jeweilige Organ, erfiillen
aber dartiber hinaus viele weitere wichtige Funktionen und stehen
mit verschiedenen korperlichen, geistigen und seelischen Themen
im Zusammenhang. Wenn Sie also einen dieser Strome anwenden,
kommt das nicht nur dem Organ zugute, sondern auch den weiteren
Aspekten dieser Funktionsenergie.

Die Organstrome bestehen aus einer Abfolge von Griffen. Es gibt
aber auch jeweils einen oder mehrere Kurzgriffe. Jedem dieser
Strome ist zudem ein Finger und somit eine Einstellung zugeordnet
(5.66).
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Jeder Organstrom arbeitet zwei Stunden am Tag besonders intensiv.
Storungen, die zu einem bestimmten Zeitpunkt auftreten, betreffen
meist die entsprechende Organfunktionsenergie. Haben Sie z.B.
immer zur selben Zeit Schmerzen, kann das ein Hinweis auf den in
dieser Zeitspanne fithrenden Organstrom sein.
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Der DICKDARMSTROM -
Balance zwischen Halten und Loslassen

Der Dickdarmstrom ist zustdndig fiir die Balance zwischen Auf-

nahme und Abgabe. Flief3t er harmonisch, verhindert er Verbissen-

heit, Verhdrtungen und Blockaden.

Der Dickdarmstrom

unterstiitzt das Loslassen von Altem,

hilft bei Trauer, Traurigkeit und depressiven Verstimmungen,
unterstiitzt bei allen Themen, die mit dem Dickdarm zu tun
haben,

lindert Bauschmerzen,

hilft bei Verstopfung und Durchfall,

ist hilfreich bei Karpaltunnelsyndrom, Tennisarm und Hand-
gelenksganglion,

lasst die Energie bei tauben und kribbelnden Fingern wieder
harmonisch flief3en,

ist wichtig fiir Zdhne und Zahnfleisch,

lindert Nervenschmerzen im Gesicht,

ist hilfreich bei Ansammlungen wie Zysten, Myome, Tumore
und Furunkel,

unterstiitzt bei allen Themen, die mit der Haut zu tun haben,
z.B. Insektenstiche und Ekzeme,

lindert Halsschmerzen und Schluckbeschwerden,

lindert Schmerzen im Schultergelenk,

befreit eine verstopfte Nase

und hilft bei wiederkehrendem Nasenbluten.
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Fur die linke Korperseite:

1. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das rechte SES 11, wo sie bis
zum Ende des Stromes bleibt, und halten Sie mit der rechten Hand
den linken Zeigefinger.
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3. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das rechte SES 14.

Die 12 Organstrome - Dickdarmstrom
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5. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das rechte SES 22.
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Fir die rechte Korperseite machen Sie die Griffe umgekehrt:

1. Schritt: Legen Sie die rechte Hand auf das linke SES 11, wo sie bis
zum Ende des Stromes bleibt, und halten Sie mit der linken Hand
den rechten Zeigefinger.

2. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das linke SES 13.

3. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das linke SES 14.

4. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das rechte SES 21.

5. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das linke SES 22.

6. Schritt: Legen Sie die linke Hand auf das rechte SES 22.

Kurzgriff: Machen Sie den 1. Schritt des Dickdarmstromes.

Sie konnen auch die rechte Hand auf das rechte SES11 legen und
mit der linken Hand einen Ring mit Daumen und Zeigefinger
bilden, indem Sie die Daumenspitze auf den Zeigefingernagel legen.
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Zugehoriger Finger: Ringfinger
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SCHNELLE HILFE bei Schmerzen
und Beschwerden von A bis Z

In diesem Kapitel finden Sie einfache Stromgriffe und Hinweise auf
lingere Strome, die bei bestimmten Schmerzen und Beschwerden
hilfreich sind. Es gibt immer mehrere Moglichkeiten. Probieren
Sie aus, was Thnen guttut. Wenn das Stromen auf einer bestimmten
Korperseite — der betroffenen oder der anderen - besonders emp-
fehlenswert ist, wird diese angegeben. Sie konnen dennoch immer
erst auf der einen, dann auf der anderen Korperseite stromen. Aber
auch, wenn Sie nur auf einer Korperseite stromen, wirkt sich das
indirekt mit auf die andere aus.
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A

Schnelle Hilfe bei Schmerzen und Beschwerden

Arthritis, Arthrose

Bei Arthritis stromen Sie zur Entgiftung und Entsduerung das
SES 23 zusammen mit dem SES 25.
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Um die Schmerzen zu lindern und die Entziindung zu heilen, legen
Sie eine Hand auf das SES 5 und das SES 16 und die andere auf das
SES 3.

Bei Arthrose stromen Sie auf der betroffenen Korperseite das SES 13
zusammen mit dem SES17.
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