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8 Erstes Kapitel | Jin Shin Jyutsu

Das Wissen ist bereits in lhnen

Sie wollten doch schon immer etwas fiir sich und Ihre Gesundheit
tun. Sie wussten nur nicht, fiir was Sie sich entscheiden sollten! Ist
Fitness-Center, Joggen oder Fahrradfahren der richtige Weg oder
eine ruhigere Gangart wie autogenes Training, die «Finf Tibeter»
oder Meditation? Der Kopf méchte auch gefordert werden: Reisen
bildet, und Sprachen sind dafiir niitzlich. Am besten ware eine
Mischung aus allem fiir Koérper, Verstand und Bewusstsein: Das
bietet Jin Shin Jyutsu.

Jin Shin Jyutsu heifft wortlich: Mensch, Schopfer, Kunst. Es
bedeutet von hinten gelesen: die Kunst des Schépfers durch den
Menschen. Wenn wir also anfangen, Jin Shin Jyutsu zu iiben, gehen
wir auf Entdeckungsreise und lernen nicht nur uns selbst kennen,
sondern entdecken auch die spannenden Zusammenhange.

Jin Shin Jyutsu mag uns zundchst fremd und neu erscheinen,
doch ist dieses Wissen schon immer in uns, und wir brauchen es im
Grunde nur zu aktivieren. Ein Beispiel soll Thnen das verdeutlichen.
Beim Nachdenken stiitzen Sie oft Ihren Kopf in Thre Hande. Damit
aktivieren Sie intuitiv die Gehirnstrome. Nur haben Sie das bisher
nicht gewusst und nicht bewusst fiir sich eingesetzt. Jin Shin Jyutsu
ist ein uns angeborenes Wissen, das in uns schlummert, deshalb
erlernen wir es spielerisch und kénnen die Ubungen leicht in unse-
ren Alltag einflieflen lassen.

«Seien Sie Ihr eigenes Zeugnis», wie Mary Burmeister sagt, und
fangen Sie gleich mit der ersten bewussten Ubung an: Legen Sie
die rechte Hand tiber Ihre linke Schulter und Ihre linke Hand in
die linke Leiste. Horchen Sie in sich hinein und spiiren Sie, wie die
Spannung von Threr Schulter abflieft — und wie fiihlt sich im Ver-
gleich dazu die andere Schulter an?

Dasist Jin Shin Jyutsu. Ich wiinsche Thnen viel Freude und Erfolg
beim Erreichen wachsender Ausgeglichenheit und Gesundheit.

Felicitas Waldeck
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Was ist Jin Shin Jyutsu?

Jin Shin Jyutsu ist eine jahrtausendealte Kunst zur Harmonisie-
rung der Lebensenergie und zum Losen von Energieblockaden im
Korper.

Diese Heilkunst aus Japan ist einer der «Konigswege» zu be-
wusster Lebensgestaltung. Der japanische Meister Jiro Murai hat
Anfang des zwanzigsten Jahrhunderts dieses alte Wissen gesam-
melt, erforscht und wieder zuganglich gemacht. Durch seine Schii-
lerin Mary Burmeister kam das Wissen in die USA, und durch ihre
Schiiler und Schilerinnen verbreitet sich das Wissen nun in der
ganzen Welt.

Jin Shin Jyutsu harmonisiert Kdrper, Verstand und Bewusstsein in
gleicher Weise, ist aus tiefer Weisheit entstanden, gehort zu unserem
inneren Wissen und ist fiir jeden erleb- und erlernbar sowie anwend-
bar.

Intuitivlegen wir unsere Hinde an schmerzende Stellen, stiitzen
unseren Riicken mit den Hénden auf dem Beckenrand oder legen
jemandem die Hand auf die Schulter, um ihm das Gefiihl der Ndhe
zu geben. Dabei dienen uns die Hinde als «Startkabel» und unter-
stiitzen den Energiefluss.

Wie selbstverstindlich und ohne Nachdenken erwarten wir,
dass der Korper oder eine ihm innewohnende Instanz in der Lage
ist, alles Aufgenommene richtig zu verarbeiten und entsprechend
richtig im Korper zu platzieren. Ein Magenmedikament soll bitte
seine Wirkung im Magen entfalten und nicht woanders.

Fir die Verteilung all dieser ankommenden Stoffe steht ein
Transport-Verbundsystem zur Verfiigung von Blut, Lymphen, Ner-
ven, Botenstoffen mit Regelmechanismen, Kontrollen und vielem
mehr. Besonders hervorzuheben ist das Energiesystem, um das
sich Jin Shin Jyutsu kimmert und das wir schon auf die eine oder
andere Weise zum Beispiel von der Akupunktur her kennen.

Die Energie hat viele Namen und viele leicht unterschied-
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liche Bedeutungen. Immer ist sie jedoch etwas Essenzielles, etwas
Lebensnotwendiges, das schon immer vorhanden war. Alle Wort-
beschreibungen der Energie sind unvollkommen und kénnen nur
eine Anndherung sein.

Bei Jin Shin Jyutsu sprechen wir von Energie, die auflerhalb von
uns als universelle Energie und innerhalb von uns als Lebensener-
gie bezeichnet wird. Die Verbindung zwischen aufien und innen ist
der sogenannte Zentralstrom, der uns in jedem Augenblick mit der
universellen Energie verbindet und uns mit allem Lebensnotwen-
digen versorgt.

Die Grundlage fiir Jin Shin Jyutsu sind 26 Energiepunkte, die
iber den ganzen Korper verteilt sind: die 26 Energieschlosser. Sie
befinden sich in den ihnen gemaiflen Korperstellen, wo sie ihre
eigene Schwingung entfalten und eine wichtige Funktion haben
innerhalb der komplizierten Verflechtung von Kérper, Verstand
und Bewusstsein. Indem wir diese Energieschldsser mit unseren
Handen beriihren, bringen wir die Energie in Fluss und damit uns
in Harmonie. Unser Korper ist vergleichbar mit einem Haus, in dem
26 Zimmer sind mit den 26 Jin-Shin-Jyutsu-Schldssern zum Offnen.
Diese Zimmer bringen wir in Ordnung, damit unsere Seele darin
wohnen und strahlen kann.

Die einfachste Art, den Energiefluss in Schwung zu bringen,
ist, nacheinander jeden einzelnen Finger zu halten, wobei die eine
Hand die Finger der anderen Hand einzeln umfasst. Fast alle Ener-
giebahnen fliefen auch durch die Finger und kdnnen dadurch har-
monisiert werden. Wenn Kinder zum Beispiel an ihrem Daumen
lutschen, nehmen sie automatisch Einfluss auf ihre Magen- und
Milzenergie. Noch besser ist es natiirlich, den Daumen zu halten.

Fir jeden Einzelnen bedeutet Jin Shin Jyutsu die Kunst, sich
kennen- und helfen zu lernen und den Schliissel zur eigenen
Lebensenergie zu finden, um im Strom des Lebens zu sein.

Zur Durchftiihrung dieser Kunst benotigen wir lediglich

unseren Atem
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unsere Hande

und das Wissen um die 26 Energieschlosser.

Unsere Hande beriithren leicht jeweils zwei Korperstellen ober-
halb der Kleidung. Spiirbar entsteht eine Verbindung zwischen den
beiden Korperstellen, was wir als Energiestrom wahrnehmen —ver-
gleichbar dem Startkabelvorgang beim Auto.

Die zu berithrenden Koérperstellen, von denen wir 26 auf jeder
Korperseite finden, sind mit Zahlen versehen, die eine bestimmte
Bedeutung und einen direkten Bezug zu den entsprechenden
Korperstellen und Funktionen haben (siehe Seite 107). Unsere
Hinde bzw. Finger dienen als Schliissel zum Offnen dieser Ener-
gieschlosser, damit die Lebensenergie ungehindert durchfliefen
kann. Auf diese Weise bekommt unser Korper neue Impulse und
Kraft und kann den Selbstheilungsprozess in Gang setzen.

Ihre Energie bekommen die Energieschlosser durch unseren so-
genannten Zentralstrom, der uns wie eine Nabelschnur mit dem
Kosmos verbindet und uns dadurch néhrt.

Die bewusste Berithrung der beschriebenen Korperstellen mit
den Hinden nennen wir Strémen. Wir legen dabei die Hiande oder
Finger leicht tiber die Kleidung, ohne Druck auszuiiben. Wenn man
seine Aufmerksamkeit auf die Fingerkuppen lenkt, nimmt man
allmédhlich das rhythmische Pulsieren der Energiewelle wahr. Die
Verweildauer auf einer Korperstelle kann unterschiedlich sein, je
nachdem, wie angenehm und wohltuend Sie das empfinden. Zwei
bis drei Minuten sollten die Hinde/Finger jedoch auf alle Falle dort
bleiben.

Darum ist es wichtig, eine bequeme Haltung einzunehmen und
evtl. mit Kissen nachzuhelfen.

Fir Thre tdgliche Harmonisierung und Energetisierung IThrer
Lebensgeister empfehlen wir

die 36 bewussten Atemziige (siehe Seite 14)

den Zentralstrom (siehe Seite 15 f.)

alle Finger einzeln zu halten (siehe Seite 46).
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Diese drei Grundiitbungen sollten Sie als tdgliches Strompro-
gramm in Thren Tagesrthythmus einbauen, damit Thre Energie in
Schwung kommt und immer wieder neu aufgeladen wird. Alle
weiteren empfohlenen Anwendungen werden Ihnen dann leichter
fallen. Die Grundibungen werden nicht immer erwdhnt bei den
empfohlenen Anwendungen fiir bestimmte Beschwerden (siehe
Seite 23—107). Dort finden Sie verschiedene Vorschldge des Shin Jin
Jyutsu zur Selbsthilfe:

Fingerhaltungen

Kurzgriffe

Hinweise auf Organstrome

Hinweise auf einzelne Energieschlésser.

All das sind Moglichkeiten, die Thnen bei konkreten Beschwer-
den helfen und zur Harmonisierung zur Verfiigung stehen. Ver-
suchen Sie die einzelnen Vorschlige und wenden Sie jeweils die
Mafinahme an, die fiir Sie gerade angenehm ist.

Beim «Fingerhalten» umfasst die eine Hand einen Finger der
anderen Hand. Dazu brauchen Sie nicht Thre Handschuhe aus-
zuziehen, wenn Sie zum Beispiel in der Kilte auf den Bus warten.

Das Stromen konnen Sie jederzeit einbauen, sozusagen als Pau-
senfiiller. Es wird ein fester Bestandteil Ihres Tagesablaufs werden,
weil Sie sehr bald spiiren, wie gut es Ihnen tut und wie wohl Sie
sich fithlen. Damit Thnen die Komplexitdt eines «blofen» Finger-
haltens leichter verstindlich wird, sehen Sie auf Seite 19 die Dar-
stellung einer Hand. Jeder Finger ist mit Organen verbunden, mit
einem bestimmten Thema, mit Energieschlossern und mit einem
Element.

Idealist es, wenn Sie sich mindestens eine Stunde am Tag mit Jin
Shin Jyutsu harmonisieren. Sie kénnen die Stunde auch aufteilen
in 3 X 20 Minuten oder 2 X 30 Minuten.

Eine Unterbrechung ist bedauerlich, schadet jedoch dem Ener-
giefluss nicht.

Eine Folge von zu berithrenden Energieschléssern nennen wir
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einen «Strom», was eigentlich heiffen miisste « Funktions-Energie-
Strom». Der Hauptstrom ist der schon erwdhnte Zentralstrom, der
alle anderen Strome nahrt.

Welche Energieschlésser Sie bei bestimmten Beschwerden
beriihren sollen, finden Sie jeweils unter den einzelnen Stichwor-
tern.

Folgen Sie einem ganzen Strom, so gehen Sie Zeile fiir Zeile mit
der einen Hand weiter, wahrend die andere noch an ihrer Stelle
bleibt. Sie konnen dabei nichts falsch machen, selbst wenn Sie bei
den empfohlenen Ubungen die Hande vertauschen. Es gibt ja jede
denkbare Verbindung — also die hier erwdahnten und empfohlenen
Berithrungen sind noch nicht das Ganze. Wenn Sie eine Korper-
stelle nicht erreichen koénnen, lassen Sie diesen Schritt aus oder
beriihren Sie die entsprechende Korperstelle auf der anderen Seite.

Wenn Sie schwer erkrankt sind oder sich stark beeintrdchtigt
fihlen, sollten Sie sich von einem Jin-Shin-Jyutsu-Therapeuten
stromen lassen, denn die blockierte Energie braucht dann von
auflen einen Anstofs zum harmonischen Fliefen (siehe Adressen
Seite 177).

Wenn Sie sich tdglich stromen, lassen Sie immer etwas zu Threr
Freude und Threm Wohlbefinden geschehen.
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Grundlagen des Jin Shin Jyutsu

Mary Burmeister: «In dem Atem, der ich bin, bin ich immer neu.»

Unser Atem ist unser Erndhrer und unser grofter Heiler. Wir
koénnen den Atem bewusst in uns lenken und an bestimmte Kor-
perstellen schicken, um den Stoffwechsel dort zu aktivieren und
eine Veranderung unserer Befindlichkeit herbeizufiihren. Grund-
satzlich sollten wir uns aber bewusst werden, dass wir beatmet
werden, dass der Atem ein Geschenk an uns ist.

Mary: «Unser Einatem ist der Ausatem des Universums, und
unser Ausatem ist der Einatem des Universums.»

Eine unserer tiglichen Ubungen sind deshalb 36 bewusste Atem-
zlige. Mit dem 36. Ausatem entlassen wir den ersten Einatem voll-
standig, sodass wir in wenigen Minuten mit neuer Atemenergie
versorgt sind.

Bei dieser Ubung erfahren wir eine immer tiefere Verbindung
zum Universum und zu unserer Quelle, die uns mit allen notwen-
digen Zutaten versorgt. Wir sind nicht nur ein Teil des Universums,
sondern wir sind aus dem gleichen Stoff. Wir sind ein Universum
im Kleinen. So wie ein einziger Blutstropfen der verkleinerte
Spiegel des betreffenden Menschen ist, ist der Mensch der Spiegel
des Universums in seiner verdichteten Energieform.

36 Atemaziige

Nehmen Sie eine bequeme Haltung ein.

Umarmen Sie sich, wobei die Hinde in den Achselh6hlen ruhen
und die Daumen nach oben zeigen.

Entspannen Sie sich so weit wie moglich und lassen Sie Thre
Schultern fallen.

Seien Sie in Threm Atem und lassen Sie ihn in seinem eigenen
Rhythmus kommen und gehen.
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Atmen Sie 36 bewusste Atemziige und spiiren Sie, wie Sie
langsam bei sich ankommen und alles Belastende von Thnen
abfillt. Je bewusster wir uns dieser Zusammenhénge werden,
desto leichter konnen wir gesunden, denn Gesundheit beginnt
im Bewusstsein.

Der Zentralstrom

Der Zentralstrom ist die Verbindung zwischen der universellen
und der personlichen Energie. Er bringt uns die Energie fiir alle
Energiestrdme im Korper. Er ist sozusagen die Tankstelle fiir alle
Energiestrome, die sich immer wieder bei ihm aufladen. Darum
ist es empfehlenswert, den Zentralstrom tdglich mit den eigenen
Hianden zu pflegen. Er fliefit an der Kérpervorderseite herunter und
an der Riickseite hinauf. Indem er vorn absteigt, unterstitzt er den
Ausatem und macht den Kopf frei. Die einzelnen zu berithrenden
Korperstellen sind fiir das Energienetz und die Energieversorgung
besonders wichtig. Was dabei aktiviert und harmonisiert wird,
steht bei den einzelnen Schritten.
Dabei gehen Sie wie folgt vor:

Die rechte Hand w liegt oben

auf dem Kopf, mit den
Fingerkuppen auf der Kopfmitte.

Die linke Hand w wandert iiber

sieben Positionen und bleibt mindestens jeweils zwei bis drei Minu-

ten an den angegebenen Korperstellen. Zum Schluss geht die rechte

Hand ans Steifdbein, wihrend die linke auf dem Schambein bleibt.
Spiiren Sie nach, ob Thr Kopf nun leichter ist und Ihre Fiifle
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wdarmer sind. Oder gibt es ein Grummeln im Bauchraum? Oder
andere Reaktionen? Alles ist willkommen.

Ubung: Harmonisiert:
1. w auf Kopfmitte Gehirnfunktionen, Gedachtnis,
Gedanken, Schlafzentrum,
zwischen den Stirnhohle, Augen
Augenbrauen
2. w bleibt auf Kopf Nasennebenhdhlen, Augen,
Urogenitaltrakt, Fortpflanzungs-
auf Nasenrilicken organe, Beckenglrtel
und Nasenspitze
3. w bleibt auf Kopf Schilddriise, Anpassung,
Stoffwechsel, Nebenschilddriise,
am Halsgribchen Calcium-, Magnesiumhaushalt,
Halsbeschwerden, Sprache,
Hormone
4. w bleibt auf Kopf Wachstum auf jeder Ebene,
Thymusdrise, Immunsystem,
Mitte Brustbein Atmung, Herz, Seelenschmerzen
und Verletzungen, Schuldgeftihle,
Gleichgewicht auf jeder Ebene
5. w bleibt auf Kopf reinigt und starkt das Sonnen-
geflecht, starkt Milz und Magen,
Ende Brustbein Pankreas und Nieren,
Nervensystem



