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DIE KUNST, SICH SELBST 
ZU HELFEN

Sobald Sie inStinktiv ihre hand auf eine Schmerzende 

Stelle deS körperS legen, aktivieren Sie bereitS ihre 

SelbStheilungSkräfte. mit Jin Shin JyutSu können Sie  

ihre körperenergie ganz gezielt beeinfluSSen.

eine heilkunst mit geschichte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .8

die heilende kraft der hände  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12

eine physio-philosophie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
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Über die hände erreicht man alle energiepunkte, die organ-energien sowie die 

fünf blockierenden grundeinstellungen (mehr dazu auf . siehe Seite 35).

Zeigeinger

Blasen­Nie­

ren­Energie

Einstellung: 

Angst

Energiepunkte: 

5, 8, 10, 11, 22

Mittelinger

Leber­Gallen­Energie

Einstellung: Wut

Energiepunkte: 3, 6, 12, 13, 25

Ringinger

Lungen­Dickdarm­Energie

Einstellung: Trauer / Kummer

Energiepunkte: 2, 4, 7, 14, 17

Kleiner Finger

Herz­Dünn­

darm­Energie

Einstellung: Ver­

stellung

Energiepunkte: 15, 

18, 20, 23, 24

Handmitte

Nabel­Zwerchfell­Energie

Einstellung: absolute Ver­

zweilung

Energiepunkt: 26

Daumen

Magen­Milz­Energie

Einstellung: Sorge

Energiepunkte: 1, 9, 

16, 19, 21

DAS STRÖMEN DER FINGER

20
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benötigt bei kleineren Störungen mindes­

tens drei Minuten, bis er für den Strom der 

Energie wieder durchlässig wird. Bei größe­

ren oder chronischen Beschwerden kann es 

Wochen bis Monate dauern.

DIE FINGER SPIELEN DIE HAuPTROLLE

Mit den Fingern können Sie nicht nur direkt 

die Energiepunkte auf dem Körper berühren 

und dadurch Blockaden lösen. In den Fin­

gern selbst inden sich alle Energiepunkte 

wieder. Strömen Sie Ihre Finger am besten 

jeden Tag, denn damit aktivieren Sie sämtli­

che Körperfunktionen. So ist beispielsweise 

dem Daumen die Magen­Milz­Organfunkti­

on zugeordnet und auf der psychischen Ebe­

ne die Sorge. Über den Daumen erreichen 

Sie außerdem die Energiepunkte 1, 9, 16, 19 

und 21. Eine Übersicht inden Sie in der Ab­

bildung auf der linken Seite.

Fingerströmen ist Erste Hilfe und Gesund­

heitsvorsorge für Bequeme: Einfach einen 

Finger nach dem anderen mit den Fingern 

der anderen Hand locker umschließen. Je­

den Finger mindestens drei, besser fünf Mi­

nuten halten. Sie müssen die Übungen nicht 

einmal am Stück machen. Über den Tag ver­

teilt bieten sich immer wieder Gelegenhei­

ten dazu: beim Fernsehen, Busfahren oder 

während einer Besprechung.  

Mehr über das Strömen der Finger und über 

die Beschwerden, die Sie mit den einzelnen 

Fingern harmonisieren können, lesen Sie ab 

. siehe Seite 34.

sich selbst erkennen

Strömen lindert nicht nur Symptome, son­

dern zeigt auch die Wechselwirkungen zwi­

schen Körper, Geist und Seele auf. Gesund­

heit kann nur dann bestehen, wenn sich der 

Mensch als Ganzes in einem Zustand inne­

rer Harmonie beindet. Jin Shin Jyutsu trägt 

dazu bei, auf allen Ebenen dauerhat im 

Energieluss und auf diese Weise ganzheit­

lich gesund zu bleiben.

2

2

Jin Shin JyutSu – eine  

phySio-philoSophie

Wie alle ganzheitlichen heilkünste 

geht auch Jin Shin Jyutsu davon aus, 

dass körper, geist und Seele eine ein-

heit bilden. deshalb hat jedes un-

wohlsein, jeder Schmerz auch einen 

psychischen aspekt.  

Jin Shin Jyutsu hilt dabei, diese zu-

sammenhänge zu sehen, erkenntnis-

se über uns selbst zu gewinnen und 

dieses Wissen umzusetzen. das be-

einflusst nicht nur die körperliche ge-

sundheit, sondern auch die seeli-

sche. deshalb ist diese heilkunst 

physiologie, psychologie und philoso-

phie zugleich. Sie wird daher ot als 

physio-philosophie bezeichnet.

I N F O
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DAS STRÖMEN DER FINGER

Die Finger zu strömen ist immer sinnvoll: 

zur Gesundheitsvorsorge, gegen Beschwer­

den im Anfangsstadium, als Kurzgrif bei 

Krankheiten und natürlich unterwegs. Zu 

jedem Finger gehören bestimmte Organe 

und Einstellungen. Beim Strömen der Fin­

ger können Sie sich schneller orientieren als 

über die Energiepunkte, die wiederum ge­

zielter und intensiver auf Ihre Beschwerden 

einwirken. Denn statt unter 26 Punkten ha­

ben Sie nur unter fünf Fingern auszuwählen, 

wobei stets der rechte und der linke Finger 

geströmt werden.

Die finger als Repräsen- 
tanten

Jedem Finger ist eine bestimmte Organ­ 

Energie zugeordnet . siehe Seite 20. Man  

erreicht über die Finger aber nicht nur das 
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Das stRöMEn DER finGER

2

2

Schnelle VorSorge

Wer täglich jeden finger drei minuten 

strömt, hat in dieser halben Stunde 

etwas für seinen gesamten körper 

und seine psyche getan – das ist die 

schnellste und einfachste gesund-

heitsvorsorge. umschließen Sie dazu 

jenen finger, den Sie gerade strömen 

möchten, locker mit den fingern der 

anderen hand, wie es die bilder auf 

den folgenden Seiten zeigen.

T I P P

entsprechende Organ, sondern auch sämtli­

che Bereiche des Körpers, die mit dieser  

Organ­Energie versorgt werden.  

Wir wollen hier noch einmal in Erinnerung 

rufen, dass die Jin Shin Jyutsu­Philosophie 

davon ausgeht, dass fünf Einstellungen den 

Energieluss reduzieren oder blockieren. 

Das sind Sorge, Angst, Wut, Kummer und 

Verstellung. Der Daumen repräsentiert die 

Sorge, der Zeigeinger die Angst, der Mittel­

inger die Wut, zum Ringinger gehören 

Kummer und Trauer und zum kleinen Fin­

ger Verstellung – also etwa wenn Sie Dinge 

machen, die Sie nicht von Herzen tun 

möchten. Werden diese Einstellungen zur 

Grundhaltung, können sie krank machen.  

Weil sich Einstellungen durch Jin Shin 

Jyutsu positiv beeinlussen lassen, lohnt es 

sich, die Finger möglichst jedes Mal sofort 

zu strömen, sobald Ihnen Sorge, Angst, 

Wut, Kummer und Verstellung im Alltag be­

gegnen. Wenn Sie sich also zum Beispiel das 

nächste Mal über irgendjemanden oder ir­

gendetwas ärgern, halten Sie sich Ihre Mit­

telinger nacheinander je drei Minuten. 

Vielleicht bemerken Sie beim Strömen, wie 

Ihr Ärger oder Ihre Wut allmählich ablaut 

und Sie wieder klar denken, fühlen und 

handeln können.

Gleichzeitig harmonisiert das Strömen der 

Finger immer auch die Organe, die mit der 

jeweiligen Einstellung in Verbindung stehen. 

Beim Beispiel Mittelinger sind es Leber und 

Galle. So lässt sich dann mithilfe von Jin 

Shin Jyutsu auch vermeiden, dass man sich 

so sehr ärgert, dass einem, wie es heißt,  »die 

Galle hochkommt«.

Gezielt strömen

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wel­

cher Finger bei welchen körperlichen Be­

schwerden beziehungsweise psychischen 

Belastungen geströmt wird. Sie lesen auch, 

über welchen Finger Sie welche der 26 Ener­

giepunkte erreichen. Wenn Sie unterwegs 

sind und nicht nachschlagen können, wel­

cher Finger für Ihre Beschwerden gerade der 

Richtige ist, dann strömen Sie einfach alle 

Finger an beiden Händen der Reihe nach 

oder lassen Sie ganz einfach Ihre Intuition 

entscheiden.
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Energiepunkt 9

Ende eines alten und anfang  
eines neuen Zyklus
Energiepunkt 9 hilt in allen Lebenssituatio-

nen, einen Neuanfang zu inden.

HILFT DEm KöRPER BEI

• Atembeschwerden, etwa Asthma oder  

Erkältungen
• Problemen mit Armen, Beinen und Füßen
• Problemen mit dem Blutdruck
• Hütproblemen
• Beschwerden des Rückens

• Heuschnupfen
• Lungenproblemen
• Problemen mit den Stirn- und Nasen-

nebenhöhlen

HILFT DER PSyCHE

• unter Vergangenes einen Schlussstrich zu 

ziehen und neu anfangen zu können
• reinen Tisch zu machen
• sich selbst zu verstehen

Lage: Energiepunkt 9 beindet sich auf dem 

Rücken, an der unteren Schulterblattspitze, 
zwei Fingerbreit in Richtung Wirbelsäule. 
Auf dem Foto liegt er dort, wo der Zeigein-

ger an der Handläche ansetzt. ❶ Suchhilfe: 

Wenn Sie Ihren Arm nach vorn und hinten 

bewegen, können Sie mit der anderen Hand 

fühlen, wie sich das Schulterblatt bewegt. So 

inden Sie die untere Schulterblattecke.

Strömanleitung: Die Finger der rechten 

Hand leicht auf den rechten Energiepunkt 9 

legen. Gleichzeitig: Die Finger der linken 

Hand auf den linken Energiepunkt 9 legen. 

Diesen Punkt müssen Sie sich strömen las-

sen oder als Ersatz den Kurz- oder Öf-

nungsgrif nehmen.

Kurzgrif: Daumen halten

Öfnungsgrif: Energiepunkte 19 über 

Kreuz halten: gleichzeitig rechte Hand auf 
linke 19 und linke Hand auf rechte 19.

1



 

Energiepunkt 10

unbegrenzte Lebensenergie – 
speicher der fülle
Hilt dabei, uns zu öfnen, und bringt uns  

einen Schritt nach vorn.

HILFT DEm KöRPER BEI

• Atembeschwerden
• Blutdruck- und Kreislaufproblemen
• Herzproblemen
• Spannungsgefühlen im Brustkorb
• Knieproblemen
• Legasthenie
• Problemen mit der Stimme, etwa Stottern 

oder Kehlkopfentzündung

HILFT DER PSyCHE

• bei allen Herzensangelegenheiten
• bei Kratlosigkeit, Vitalitätsmangel
• sich zu öfnen, etwa für Eindrücke oder 

Begegnungen

Lage: Energiepunkt 10 beindet sich auf 
dem Rücken, am mittleren Rand des Schul-

terblattes. ❷ Suchhilfe: Wenn Sie Ihren 

Arm nach vorn und hinten bewegen, bewegt 
sich auch das Schulterblatt. Suchen Sie die 
untere und obere Schulterblattecke. In der 
Mitte der beiden, zwei Fingerbreit in Rich-

tung Wirbelsäule, liegt Energiepunkt 10.

Strömanleitung: Die Fingerspitzen der 
rechten Hand leicht auf den linken Energie-

punkt 10 legen. Danach die Fingerspitzen 

der linken Hand auf den rechten Energie-

punkt 10 legen. Wer sehr beweglich ist, kann 

sich die Punkte nacheinander auf diese Wei-

se strömen, alle anderen müssen sich strö-

men lassen oder als Ersatz den Kurz- oder 
Öfnungsgrif nehmen.

Kurzgrif: Zeigeinger halten

Öfnungsgrif: Energiepunkte hohe 19 und 

hohe 1 über Kreuz halten: Diese Punkte lie-

gen je eine Handbreit über den Punkten 19 

beziehungsweise 1. Rechte Hand auf linke 

hohe 19 und linke Hand auf rechte hohe 1. 

Dann wechseln: linke Hand auf rechte hohe 

19, rechte Hand auf linke hohe 1.

2
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Energiepunkt 21

tiefe sicherheit – Entkommen aus 
geistiger Gefangenschaft
Energiepunkt 21 befreit von körperlichen 

und von psychischen Lasten.

HILFT DEm KöRPER BEI

• angespannten und müden Augen
• Benommenheit, Schwindel, Müdigkeit
• Gesichtslähmung, Trigeminusneuralgie
• Entzündungen der Nasennebenhöhlen
• Magenproblemen, Verdauungsproblemen
• Über- und Untergewicht
• Zahnschmerzen, Zahnleischproblemen

HILFT DER PSyCHE

• bei Trägheit, Energiemangel
• seelische Last abzugeben
• bei Konzentrationsschwierigkeiten

• bei Stimmungsschwankungen
• das Selbstbewusstsein zu stärken
• bei Fanatismus, Zwängen und ixen Ideen

Lage: Punkt 21 beindet sich rechts und 

links unter dem Wangenknochen. ❶

Strömanleitung: Die Fingerspitzen der 
rechten Hand leicht auf den rechten Ener-

giepunkt 21 legen. Gleichzeitig: Die Finger 

der linken Hand leicht auf den linken  

Energiepunkt 21 legen.

Kurzgrif: Daumen halten

Öfnungsgrif: Energiepunkte 21 und 23 

über Kreuz halten: rechte Hand auf rechte 
21 und linke Hand auf linke 23. Dann wech-

seln: linke Hand auf linke 21, rechte Hand 
auf rechte 23.

2

2

M E I N  P E R S Ö N L I C H E R  T I P P

entgiftungSgriff

zur entgitung des kör-

pers, etwa nach medi-

kamenteneinnahme, 

amalgamentfernung, 

chemotherapie und 

beim fasten, rechte hand auf rechten 

punkt 21 legen, die linke auf linken 

punkt 23. Dann wechseln.

1
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Das stRöMEn DER EnERGiEpunktE 

Energiepunkt 22

Vernunftspezialist – vollständige 
anpassung
Energiepunkt 22 hilt, vernüntig zu denken 

und sich an alle neuen Situationen und Ver-

änderungen anzupassen.

HILFT DEm KöRPER BEI

• Hormonschwankungen
• Husten, Lungenproblemen
• Neigung zu Ohnmacht
• Schilddrüsenproblemen
• der Vorbeugung eines Schlaganfalls
• Wetterfühligkeit

HILFT DER PSyCHE

• die Gedanken ins Gleichgewicht zu  

bringen, unterstützt das objektive und ver-

nüntige Denken
• sich an Situationen und Veränderungen 

anzupassen
• bei emotionalen Belastungen
• bei Panikattacken
• bei Angstzuständen aller Art

Lage: Energiepunkt 22 beindet sich unter 

dem Schlüsselbein, neben dem Anfang des 

Brustbeins. ❷ Suchhilfe: Legen Sie die Fin-

ger rechts und links auf das Schlüsselbein. 

Jeweils zwei Fingerbreit darunter liegt 

Punkt 22.

Strömanleitung: Die Fingerspitzen der 
rechten Hand leicht auf den rechten Ener-

giepunkt 22 legen. Gleichzeitig: Die Finger 

der linken Hand leicht auf den linken Ener-

giepunkt 22 legen.

Kurzgrif: Zeigeinger halten

Öfnungsgrif: Energiepunkte 22 und 26 

gleichseitig halten: linke Hand auf rechte 26 
und rechte Hand auf rechte 22 legen. Dann 
wechseln: rechte Hand auf linke 26, linke 
Hand auf linke 22.

2
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Auf diesen beiden Seiten inden Sie Strömtipps für die häuigsten Kinder-

beschwerden. Natürlich können Sie auch alle anderen Strömgrife, die in die-

sem Buch vorgestellt werden, bei KIndern anwenden. 

KINDERBESCHWERDEN VON A – Z

Werden zwei verschiedene Punkte gleichzei-

tig gehalten, strömen Sie immer auch die ge-

genüberliegenden Energiepunkte auf der an-

deren Körperseite.

AGGRESSIONEN

Beide Mittelinger halten

ALLERGIEN

Gegenüberliegende Energiepunkte hohe 19 

gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

äNGSTE

Energiepunkte 5 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Zeigeinger halten

ASTHmA

Energiepunkte 26 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

BAuCHSCHmERZEN

Gegenüberliegende Energiepunkte 14 und 1 

gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

BETTNäSSEN

Energiepunkte 12 und 25 jeweils auf der 

gleichen Körperseite gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Zeigeinger halten

EINSCHLAFSTöRuNGEN

Energiepunkte 18 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

ESSSTöRuNGEN

Energiepunkte 13 und 1 jeweils auf der glei­

chen Körperseite gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Mittelinger halten

FIEBER uND ERKäLTuNG

Punkt 3 halten und alle Finger auf derselben 

Körperseite nacheinander strömen.

GEHIRNERSCHÜTTERuNG

Gegenüberliegende Energiepunkte 12 und 

21 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Zeigeinger halten
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Das stRöMEn Von kinDERn

HAuTPROBLEmE – AuCH BEI KINDER-

KranKheiten und Sonnenbrand

Linke Hand auf die rechte Wade, rechte 

Hand auf die linke Wade legen.

huSten, KeuchhuSten

Energiepunkte 22 und 14 jeweils auf der 

gleichen Körperseite gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

hyperaKtiVität und aufmerKSam-

KeitSStörungen

Gegenüberliegende Energiepunkte 23 und 

25 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

impfen

Rechten Punkt 5 und Steißbein, dann linken 

Punkt 5 und Steißbein halten.

KinderKranKheiten

Energiepunkte 3 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Mittelinger halten

Knochenbrüche

Hände nebeneinander auf den Bruch legen.

lernSchwierigKeiten, entwicK-

lungSVerzögerung

Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

magen-darm-infeKtionen und 

übelKeit – AuCH REISEÜBELKEIT

Energiepunkte 1 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

NASENBLuTEN

Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

NEuRODERmITIS

Energiepunkte 14 und 22 auf der gleichen 

Körperseite gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

PROBLEmE IN BAByS ERSTEN wOCHEN

Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Ringinger halten

SCHLAFPROBLEmE

Energiepunkte 1 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

SCHNuPFEN, AuCH NEBENHöHLEN

Energiepunkte 21 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

SCHuLKOPFSCHmERZ

Energiepunkt 16 und den Mittelinger der 

gleichen Seite gleichzeitig halten.

Kurzgrif: Daumen halten

ZECKENBISS, BORRELIOSE

Energiepunkte 23 gleichzeitig halten.

Kurzgrif: kleinen Finger halten



HEILEN MIT DEN HÄNDEN

in dieSem buch finden Sie:

•  Mit san� en Berührungen der Energiepunkte 

auf dem Körper sich selbst und andere eff ektiv 

behandeln – für zu Hause und unterwegs. 

Ohne Vorkenntnisse sofort anwendbar.

•  Das bewährte Selbsthilfeprogramm zur Sofort-

behandlung für Alltagsbeschwerden von A (wie 

Allergien) bis Z (wie Zahnschmerzen), akute 

Notfälle und Kinderkrankheiten.

•  Alles, was Sie über das Heilströmen und seine 

ganzheitliche Wirkung auf Körper, Geist und 

Seele wissen möchten.

mit der alten japanischen Heilkunst akute beschwerden lindern, 

Selbstheilungsprozesse anregen, krankheiten vorbeugen, vitaler 

werden und gelassenheit sowie eine positive ausstrahlung gewinnen.

www.gu.de
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