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DIE KUNST, SICH SELBST
LU HELFEN

SOBALD SIE INSTINKTIV IHRE HAND AUF EINE SCHMERZENDE

STELLE DES KORPERS LEGEN, AKTIVIEREN SIE BEREITS IHRE

SELBSTHEILUNGSKRAFTE. MIT JIN SHIN JYUTSU KONNEN SIE
IHRE KORPERENERGIE GANZ GEZIELT BEEINFLUSSEN.
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DAS STROMEN DER FINGER

Uber die Hinde erreicht man alle Energiepunkte, die Organ-Energien sowie die

funf blockierenden Grundeinstellungen (mehr dazu auf » siehe Seite 35).

Ringfinger

Lungen-Dickdarm-Energie
Einstellung: Trauer / Kummer
Energiepunkte: 2, 4, 7, 14, 17

Kleiner Finger

Herz-Diinn-
darm-Energie
Einstellung: Ver-
stellung
Energiepunkte: 15,
18, 20, 23, 24

Handmitte
Nabel-Zwerchfell-Energie
Einstellung: absolute Ver-
zweiflung

Energiepunkt: 26
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Mittelfinger
Leber-Gallen-Energie

Einstellung: Wut

Energiepunkte: 3, 6, 12, 13, 25

Zeigefinger
Blasen-Nie-
ren-Energie
Einstellung:
Angst
Energiepunkte:
S5 (Al b2

Daumen
Magen-Milz-Energie
Einstellung: Sorge
Energiepunkte: 1, 9,
16, 19, 21



benotigt bei kleineren Storungen mindes-
tens drei Minuten, bis er fiir den Strom der
Energie wieder durchldssig wird. Bei grofie-
ren oder chronischen Beschwerden kann es
Wochen bis Monate dauern.

DIE FINGER SPIELEN DIE HAUPTROLLE

Mit den Fingern kénnen Sie nicht nur direkt
die Energiepunkte auf dem Korper berithren
und dadurch Blockaden 16sen. In den Fin-
gern selbst finden sich alle Energiepunkte
wieder. Stromen Sie Thre Finger am besten
jeden Tag, denn damit aktivieren Sie samtli-
che Koérperfunktionen. So ist beispielsweise
dem Daumen die Magen-Milz-Organfunkti-
on zugeordnet und auf der psychischen Ebe-
ne die Sorge. Uber den Daumen erreichen
Sie auflerdem die Energiepunkte 1, 9, 16, 19
und 21. Eine Ubersicht finden Sie in der Ab-
bildung auf der linken Seite.

Fingerstromen ist Erste Hilfe und Gesund-
heitsvorsorge fiir Bequeme: Einfach einen
Finger nach dem anderen mit den Fingern
der anderen Hand locker umschlieflen. Je-
den Finger mindestens drei, besser fiinf Mi-
nuten halten. Sie miissen die Ubungen nicht
einmal am Stiick machen. Uber den Tag ver-
teilt bieten sich immer wieder Gelegenhei-
ten dazu: beim Fernsehen, Busfahren oder
wihrend einer Besprechung.

Mehr tiber das Stromen der Finger und tiber
die Beschwerden, die Sie mit den einzelnen
Fingern harmonisieren koénnen, lesen Sie ab
» siehe Seite 34.

Sich selbst erkennen

Stromen lindert nicht nur Symptome, son-
dern zeigt auch die Wechselwirkungen zwi-
schen Koérper, Geist und Seele auf. Gesund-
heit kann nur dann bestehen, wenn sich der
Mensch als Ganzes in einem Zustand inne-
rer Harmonie befindet. Jin Shin Jyutsu tragt
dazu bei, auf allen Ebenen dauerhaft im
Energiefluss und auf diese Weise ganzheit-
lich gesund zu bleiben.

INFQ

JIN SHIN JYUTSU - EINE
PHYSIO-PHILOSOPHIE

Wie alle ganzheitlichen Heilkiinste
geht auch Jin Shin Jyutsu davon aus,
dass Korper, Geist und Seele eine Ein-
heit bilden. Deshalb hat jedes Un-
wohlsein, jeder Schmerz auch einen
psychischen Aspekt.

Jin Shin Jyutsu hilft dabei, diese Zu-
sammenhéange zu sehen, Erkenntnis-
se liber uns selbst zu gewinnen und
dieses Wissen umzusetzen. Das be-
einflusst nicht nur die korperliche Ge-
sundheit, sondern auch die seeli-
sche. Deshalb ist diese Heilkunst
Physiologie, Psychologie und Philoso-
phie zugleich. Sie wird daher oft als
Physio-Philosophie bezeichnet.
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DAS STROMEN DER FINGER

Die Finger zu stromen ist immer sinnvoll:
zur Gesundheitsvorsorge, gegen Beschwer-
den im Anfangsstadium, als Kurzgriff bei
Krankheiten und natiirlich unterwegs. Zu
jedem Finger gehoren bestimmte Organe
und Einstellungen. Beim Strémen der Fin-
ger konnen Sie sich schneller orientieren als
tiber die Energiepunkte, die wiederum ge-
zielter und intensiver auf Thre Beschwerden
einwirken. Denn statt unter 26 Punkten ha-

34

ben Sie nur unter fiinf Fingern auszuwéhlen,
wobei stets der rechte und der linke Finger
gestromt werden.

Die Finger als Reprdsen-
tanten

Jedem Finger ist eine bestimmte Organ-
Energie zugeordnet » siehe Seite 20. Man
erreicht iiber die Finger aber nicht nur das



entsprechende Organ, sondern auch samtli-
che Bereiche des Korpers, die mit dieser
Organ-Energie versorgt werden.

Wir wollen hier noch einmal in Erinnerung
rufen, dass die Jin Shin Jyutsu-Philosophie
davon ausgeht, dass fiinf Einstellungen den
Energiefluss reduzieren oder blockieren.
Das sind Sorge, Angst, Wut, Kummer und
Verstellung. Der Daumen représentiert die
Sorge, der Zeigefinger die Angst, der Mittel-
finger die Wut, zum Ringfinger gehoren
Kummer und Trauer und zum kleinen Fin-
ger Verstellung - also etwa wenn Sie Dinge
machen, die Sie nicht von Herzen tun
mochten. Werden diese Einstellungen zur
Grundhaltung, kénnen sie krank machen.
Weil sich Einstellungen durch Jin Shin
Jyutsu positiv beeinflussen lassen, lohnt es

T1PP

SCHNELLE VORSORGE

Wer tdglich jeden Finger drei Minuten
stromt, hat in dieser halben Stunde
etwas fiir seinen gesamten Kdrper
und seine Psyche getan — das ist die
schnellste und einfachste Gesund-
heitsvorsorge. Umschlieflen Sie dazu
jenen Finger, den Sie gerade stromen
mochten, locker mit den Fingern der
anderen Hand, wie es die Bilder auf
den folgenden Seiten zeigen.

DAS STROMEN DER FINGER

sich, die Finger méglichst jedes Mal sofort
zu stromen, sobald Thnen Sorge, Angst,
Wut, Kummer und Verstellung im Alltag be-
gegnen. Wenn Sie sich also zum Beispiel das
néchste Mal {iber irgendjemanden oder ir-
gendetwas drgern, halten Sie sich Thre Mit-
telfinger nacheinander je drei Minuten.
Vielleicht bemerken Sie beim Stromen, wie
Thr Arger oder Thre Wut allmahlich abflaut
und Sie wieder klar denken, fithlen und
handeln kénnen.

Gleichzeitig harmonisiert das Stromen der
Finger immer auch die Organe, die mit der
jeweiligen Einstellung in Verbindung stehen.
Beim Beispiel Mittelfinger sind es Leber und
Galle. So lasst sich dann mithilfe von Jin
Shin Jyutsu auch vermeiden, dass man sich
so sehr drgert, dass einem, wie es heifdt, »die
Galle hochkommt«.

Gezielt stromen

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wel-
cher Finger bei welchen korperlichen Be-
schwerden beziehungsweise psychischen
Belastungen gestromt wird. Sie lesen auch,
tiber welchen Finger Sie welche der 26 Ener-
giepunkte erreichen. Wenn Sie unterwegs
sind und nicht nachschlagen kénnen, wel-
cher Finger fiir Thre Beschwerden gerade der
Richtige ist, dann stromen Sie einfach alle
Finger an beiden Handen der Reihe nach
oder lassen Sie ganz einfach IThre Intuition
entscheiden.
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Energiepunkt 9

Ende eines alten und Anfang
eines neuen Zyklus

Energiepunkt 9 hilft in allen Lebenssituatio-
nen, einen Neuanfang zu finden.

HILFT DEM KORPER BEI

o Atembeschwerden, etwa Asthma oder
Erkaltungen

e Problemen mit Armen, Beinen und Fiflen

¢ Problemen mit dem Blutdruck

e Hiftproblemen

e Beschwerden des Riickens

52

* Heuschnupfen

 Lungenproblemen

* Problemen mit den Stirn- und Nasen-
nebenhohlen

HILFT DER PSYCHE

e unter Vergangenes einen Schlussstrich zu
ziehen und neu anfangen zu kénnen

e reinen Tisch zu machen

e sich selbst zu verstehen

Lage: Energiepunkt 9 befindet sich auf dem
Riicken, an der unteren Schulterblattspitze,
zwei Fingerbreit in Richtung Wirbelsaule.
Auf dem Foto liegt er dort, wo der Zeigefin-
ger an der Handfliche ansetzt. @) Suchhilfe:
Wenn Sie Thren Arm nach vorn und hinten
bewegen, konnen Sie mit der anderen Hand
fithlen, wie sich das Schulterblatt bewegt. So
finden Sie die untere Schulterblattecke.

Stromanleitung: 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 miissen Sie sich stromen las-
sen oder als Ersatz den Kurz- oder Off-
nungsgriff nehmen.

Kurzgriff: Daumen halten
Offnungsgriff: Energiepunkte 19 iiber

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



Energiepunkt 10

Unbegrenzte Lebensenergie —
Speicher der Fiille

Hilft dabei, uns zu 6ffnen, und bringt uns
einen Schritt nach vorn.

HILFT DEM KORPER BEI

e Atembeschwerden

e Blutdruck- und Kreislaufproblemen

e Herzproblemen

e Spannungsgefiihlen im Brustkorb

e Knieproblemen

e Legasthenie

° Problemen mit der Stimme, etwa Stottern
oder Kehlkopfentziindung

HILFT DER PSYCHE

e bei allen Herzensangelegenheiten

* bei Kraftlosigkeit, Vitalitdtsmangel

e sich zu 6ffnen, etwa fiir Eindriicke oder
Begegnungen

Lage: Energiepunkt 10 befindet sich auf
dem Ricken, am mittleren Rand des Schul-
terblattes. @ Suchhilfe: Wenn Sie Thren

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 Wirbelséule, liegt Energiepunkt 10.

Stromanleitung: 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 stromen, alle anderen miissen sich stro-
men lassen oder als Ersatz den Kurz- oder
Offnungsgriff nehmen.

Kurzgriff: Zeigefinger halten

Offnungsgriff: Energiepunkte hohe 19 und
hohe 1 tiber Kreuz halten: Diese Punkte lie-
gen je eine Handbreit iiber 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.




Energiepunkt 21

Tiefe Sicherheit — Entkommen aus
geistiger Gefangenschaft
Energiepunkt 21 befreit von korperlichen
und von psychischen Lasten.

HILFT DEM KORPER BEI

e angespannten und miiden Augen

* Benommenbheit, Schwindel, Midigkeit

* Gesichtsladhmung, Trigeminusneuralgie

e Entziindungen der Nasennebenhdhlen

* Magenproblemen, Verdauungsproblemen
e Uber- und Untergewicht

e Zahnschmerzen, Zahnfleischproblemen

HILFT DER PSYCHE

e bei Tragheit, Energiemangel

e seelische Last abzugeben

* bei Konzentrationsschwierigkeiten
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* bei Stimmungsschwankungen
e das Selbstbewusstsein zu starken
* bei Fanatismus, Zwangen und fixen Ideen

Lage: Punkt 21 befindet sich rechts und
links unter dem Wangenknochen. @)

Stromanleitung: 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.

Kurzgriff: Daumen halten

Offnungsgriff: Energiepunkte 21 und 23
iiber 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.

_MEIN PERSONLICHER TIPP
 ENTGIFTUNGSGRIFF
 Zur Entgiftung des Kor-

~ 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.




Energiepunkt 22

Vernunftspezialist — vollstdandige
Anpassung

Energiepunkt 22 hilft, verniinftig zu denken
und sich an alle neuen Situationen und Ver-
anderungen anzupassen.

HILFT DEM KORPER BEI

e Hormonschwankungen

e Husten, Lungenproblemen

* Neigung zu Ohnmacht

e Schilddriisenproblemen

e der Vorbeugung eines Schlaganfalls
o Wetterfiihligkeit

HILFT DER PSYCHE

e die Gedanken ins Gleichgewicht zu

bringen, unterstiitzt das objektive und ver-

niinftige Denken

e sich an Situationen und Veridnderungen
anzupassen

* bei emotionalen Belastungen

e bei Panikattacken

e bei Angstzustdnden aller Art

Lage: Energiepunkt 22 befindet sich unter
dem Schliisselbein, neben dem Anfang des
Brustbeins. @) Suchhilfe: Legen Sie die Fin-
ger rechts und links auf das Schliisselbein.
Jeweils zwei Fingerbreit darunter liegt
Punkt 22.

DAS STROMEN DER ENERGIEPUNKTE

Stromanleitung: 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.

Kurzgriff: Zeigefinger halten

Offnungsgriff: 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.




KINDERBESCHWERDEN VON A - Z

Auf diesen beiden Seiten finden Sie Stromtipps fiir die haufigsten Kinder-

beschwerden. Natiirlich konnen Sie auch alle anderen Stromgriffe, die in die-

sem Buch vorgestellt werden, bei KIndern anwenden.

Werden zwei verschiedene Punkte gleichzei-
tig gehalten, stromen Sie immer auch die ge-
geniiberliegenden Energiepunkte auf der an-
deren Korperseite.

AGGRESSIONEN
Beide Mittelfinger halten

ALLERGIEN

Gegeniiberliegende Energiepunkte hohe 19
gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

ANGSTE

Energiepunkte 5 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Zeigefinger halten

ASTHMA

Energiepunkte 26 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Ringfinger halten

BAUCHSCHMERZEN

Gegeniiberliegende Energiepunkte 14 und 1
gleichzeitig halten.

Kurzgriff: Ringfinger halten

BETTNASSEN

Energiepunkte 12 und 25 jeweils auf der
gleichen Korperseite gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Zeigefinger halten

EINSCHLAFSTORUNGEN

Energiepunkte 18 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

ESSSTORUNGEN

Energiepunkte 13 und 1 jeweils auf der glei-
chen Korperseite gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Mittelfinger halten

FIEBER UND ERKALTUNG

Punkt 3 halten und alle Finger auf derselben
Korperseite nacheinander stromen.

GEHIRNERSCHUTTERUNG
Gegeniiberliegende Energiepunkte 12 und
21 gleichzeitig halten.

Kurzgriff: Zeigefinger halten



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 Korperseite gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Ringfinger halten

HYPERAKTIVITAT UND AUFMERKSAM-
KEITSSTORUNGEN

Gegeniiberliegende Energiepunkte 23 und
25 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

IMPFEN

Rechten Punkt 5 und SteifSbein, dann linken
Punkt 5 und SteifSbein halten.

KINDERKRANKHEITEN

Energiepunkte 3 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Mittelfinger halten

KNOCHENBRUCHE

Hinde nebeneinander auf den Bruch legen.

LERNSCHWIERIGKEITEN, ENTWICK-
LUNGSVERZOGERUNG
Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

DAS STROMEN VON KINDERN

MAGEN-DARM-INFEKTIONEN UND
UBELKEIT — AUCH REISEUBELKEIT

Energiepunkte 1 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

NASENBLUTEN

Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Ringfinger halten

NEURODERMITIS

Energiepunkte 14 und 22 auf der gleichen
Korperseite gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Ringfinger halten

PROBLEME IN BABYS ERSTEN WOCHEN

Energiepunkte 4 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Ringfinger halten

SCHLAFPROBLEME

Energiepunkte 1 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

SCHNUPFEN, AUCH NEBENHOHLEN

Energiepunkte 21 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

SCHULKOPFSCHMERZ

Energiepunkt 16 und den Mittelfinger der
gleichen Seite gleichzeitig halten.
Kurzgriff: Daumen halten

ZECKENBISS, BORRELIOSE

Energiepunkte 23 gleichzeitig halten.
Kurzgriff: kleinen Finger halten

17



HEILEN MIT DEN HANDEN
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