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Vorwort

Wir alle sehnen uns nach einem Leben voller Freude und 
Leichtigkeit, frei von Stress, Angst und Depression. Wir wollen 
entspannt und kraft voll unseren Weg gehen. Aber stattdessen 
fühlen wir uns oft  ausgeliefert und eher als Spielball des 
Schicksals – den Anforderungen des Alltags scheinbar schutz-
los ausgesetzt. Wir funktionieren – bestenfalls. Aber was ist, 
wenn wir das nicht mehr tun? Was, wenn wir uns ständig 
unter Zeitdruck fühlen, wenn Ängste hochkommen, die uns 
ausbremsen, oder wenn wir uns gar wie gelähmt, leer und aus-
gebrannt fühlen? Spätestens dann wird es allerhöchste Zeit für 
eine Veränderung. 

Wir tragen alles in uns, um ein Leben in Freude, Vertrauen, 
Kraft  und Gelassenheit zu führen.

Mit Jin Shin Jyutsu – umgangssprachlich »Strömen« oder »Heil-
strömen« genannt – haben Sie eine wunderbar einfache und 
kraft volle Möglichkeit, Ihr Leben buchstäblich wieder in die 
eigenen Hände zu nehmen. Durch das Aufl egen der Hände auf 
verschiedene Punkte am Körper können Sie sich entspannen, 
neue Kraft  schöpfen, sich selbst ausbalancieren und tiefe Freude 
in Ihr ganzes Sein bringen. 

Dieses Buch gibt Ihnen ein sehr einfaches und zugleich hoch-
eff ektives Werkzeug an die Hand, mit dem Sie sich selbst neu 
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ausrichten und wieder in Balance kommen können. Leicht 
verständliche Erklärungen und anschauliche Fotos helfen 
Ihnen dabei, die wohltuende Wirkung des Strömens sofort 
zu erfahren. So gelingt es Ihnen, aus dem Hamsterrad des 
Funktionieren-Müssens auszusteigen und den Teufelskreis aus 
Zeitdruck, Stress und Angst zu beenden. Jin Shin Jyutsu unter-
stützt Sie, die eigene Kraft wiederzuentdecken, das Gefühl der 
Geborgenheit und die damit verbundene Freude in sich selbst 
wiederzufinden, mit sich selbst und dem Leben in Einklang zu 
kommen und die innere Widerstandskraft zu stärken.

Lassen Sie sich von der Einfachheit der Strömgriffe und der 
tiefen Weisheit des Jin Shin Jyutsu daran erinnern, dass alles, 
was Sie für Harmonie, Glück und Wohlbefinden brauchen, 
in Ihnen liegt. Nutzen Sie diese kraftvolle Methode, und er-
leben Sie die Veränderung, nach der Sie sich sehnen. Jeder 
kann strömen, auch Sie. Es gibt keine Nebenwirkungen, und 
Sie können es neben sämtlichen anderen Behandlungen oder 
Therapien anwenden. Lassen Sie sich von der Kunst des Jin 
Shin Jyutsu berühren, und erleben Sie, wie sich Ihr Leben auf 
wundersame Weise verändert.
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Resilienz – 
unsere innere Widerstandskraft

Resilienz ist die seelisch-emotionale Widerstandskraft , die uns 
hilft , Lebenskrisen, Rückschläge, Niederlagen, Stress und Ver-
luste ohne anhaltende Beeinträchtigung durchzustehen und 
über uns selbst hinauszuwachsen. Resilienz gibt uns die Kraft , 
weiterzumachen und uns allen Herausforderungen, die uns be-
gegnen, zu stellen. 
Der Begriff  »Resilienz« wird vom lateinischen resilio (abprallen, 
zurückspringen) abgeleitet und wurde ursprünglich in der 
Physik verwendet. Er bezeichnet hochelastische Werkstoff e 
(z. B. Gummi), die nach jeder Verformung ihre ursprüngliche 
Form wieder annehmen. Verhaltensforscher haben diesen Be-
griff  auf den Menschen übertragen: Resiliente Menschen be-
sitzen eine hohe Widerstandskraft  und Beweglichkeit und sind 
sozusagen immun gegen die Angriff e des Schicksals. Sie sind 
zäh und widerstandsfähig, erholen sich erstaunlich schnell von 
extremen Stress- und Krisensituationen. Sie lassen sich nicht 
un ter kriegen und gehen gestärkt aus Krisen hervor. Der Satz des 
Dichters Camus beschreibt dies wunderbar: »Mitten im Winter 
habe ich erfahren, dass es in mir einen unbesiegbaren Sommer 
gibt.« Resilienz ist sozusagen das Immunsystem der Seele.
Natürlich geht es nicht darum, das Leid zu verleugnen oder den 
Schmerz zu unterdrücken – was eher zu Depression und damit 
zu noch mehr Leid führt –, sondern darum, die Krise zu durch-
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laufen, den Schmerz zu fühlen, ohne daran zu zerbrechen, und 
dann auch darüber hinwegzukommen, statt hilflos am Tief-
punkt zu verharren. Resiliente Menschen gehen konstruktiv 
mit Krisen und ihrem Schmerz um, sie zerbrechen nicht daran, 
behalten ihre Handlungsfähigkeit und sind in der Lage, sich 
aus den misslichsten Situationen und Gefühlslagen wieder 
herauszuholen. Resilienz ist nicht angeboren, sondern erlernt.

Jeder kann seine Resilienz steigern!

Eine wunderbare Hilfe dafür ist das Jin Shin Jyutsu. Indem 
Sie sich strömen, also einfach bestimmte Punkte – sogenannte 
Energieschlösser – halten, können Sie Ihre innere Widerstands-
fähigkeit enorm stärken, leichter mit Stress und Krisen um-
gehen und auch Ängste und sogar Depressionen überwinden.

Jin Shin Jyutsu
•	 hilft,	zu	entspannen	und	neue	Kraft	zu	schöpfen,
•	 sich	selbst	auszubalancieren	und	Freude	und		
	 Leichtigkeit	ins	Leben	zu	bringen,
•	 ein	gesundes	Selbstwertgefühl	zu	entwickeln,
•	 auch	in	schwierigen	Situationen	optimistisch	zu	bleiben,
•	 Krisen	nicht	als	unüberwindbare	Probleme	zu	sehen,	
	 sondern	den	Wandel	als	etwas	zu	akzeptieren,	was		
	 zum	Leben	gehört,	um	gestärkt	daraus	hervorzugehen,
•	 an	sich	selbst	zu	glauben	–	an	die	eigenen	Ziele		
	 und	Fähigkeiten,
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•	 auf	sich	zu	achten	und	positiv	über	sich	selbst	zu	denken,
•	 Vertrauen	ins	Leben	und	in	sich	selbst	zu	haben	und	
	 sich	auch	in	den	Stürmen	des	Lebens	sicher	und	
	 geborgen	zu	fühlen,
•	 eine	lebensbejahende	Einstellung	und	ein	positives	
	 Lebensgefühl	zu	bekommen
•	 und	wirklich	zu	erfahren	und	zu	erleben,	dass	alles,	was
	 man	für	Harmonie,	Glück	und	Wohlbefi	nden	braucht,		 	
	 in	einem	selbst	liegt.
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Was ist Jin Shin Jyutsu?

Mary Burmeister sagte: »Die Wahrheit ist, dass in jedem von 
uns die Macht liegt, alles Leid abzulegen und völligen Frieden 
und Einheit zu erleben –  diese wundervolle Schöpfung der 
perfekten Harmonie zu sein – sich selbst zu erkennen.«
Wenn die Lebensenergie harmonisch fl ießt, ist der Mensch 
entspannt, vital und gesund – und zwar in allen Bereichen: 
emotional, geistig und körperlich. Shin Jyutsu ist eine sanft e 
Kunst zur Harmonisierung der Lebensenergie im Körper. Es 
ist ein intuitives Wissen, das jeder Mensch von Geburt an in 
sich trägt und immer wieder automatisch und unbewusst an-
wendet. Wenn wir z. B. beim Nachdenken den Kopf in die Hän-
de stützen, aktivieren wir damit bestimmte Gehirnregionen 
und bewirken so, dass wir uns an Dinge erinnern. Kinder in der 
Schule setzen sich oft  auf ihre Hände, wodurch sie sich besser 
konzentrieren und aufmerksamer zuhören können. Wenn wir 
die Arme verschränken, berühren wir einen Punkt in der Ellen-
beuge, der uns unterstützt, in der eigenen Kraft  und Autorität 
zu sein. Die Hand, die wir oft  einfach so auf die Schulter legen, 
befreit uns von all dem überfl üssigen Gepäck, das wir mit uns 
herumschleppen: von Sorgen, Stress und Verantwortlichkeiten, 
die oft  gar nicht die unseren sind. Auch legen wir intuitiv die 
Hände auf schmerzende Stellen. 

Jeder kennt Jin Shin Jyutsu – wir müssen uns nur wieder 
daran erinnern. W
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Indem wir die Hände auf bestimmte Punkte am Körper legen, 
bringen wir die Lebensenergie wieder in Schwung. Dann 
können sich Blockaden lösen und damit auch Ängste, Ärger, 
depressive Gefühle, Traurigkeit, Anstrengung, Bemühung und 
Stress. Jin Shin Jyutsu mobilisiert die Selbstheilungskräft e und 
die innere Widerstandskraft . Es stabilisiert das Immunsystem 
und ist eine wunderbare Möglichkeit, auf allen Ebenen wieder 
in Balance zu kommen.
Jin Shin Jyutsu ist ein Heilwissen, dass bereits vor Jahrhunder-
ten in den verschiedensten Kulturen angewandt wurde, dann 
aber irgendwann in Vergessenheit geriet. Anfang des 20. Jahr-
hunderts entdeckte der Japaner Jiro Murai es wieder, erforschte 
es und gab es an seine Schülerin Mary Burmeister weiter, die es 
mit in den Westen brachte. 

Der Begriff  »Jin Shin Jyutsu« besteht aus drei japanischen 
Wörtern:
Jin: wissender, mitfühlender Mensch
Shin: Schöpfer
Jyutsu: Kunst
und bedeutet »die Kunst des Schöpfers durch den wissenden, 
mitfühlenden Menschen«.

Am Körper gibt es bestimmte Punkte, an denen die Energie 
in konzentrierter Form vorliegt. Indem man diese Punkte in 
bestimmten Kombinationen hält, lassen sich Blockaden leicht 
lö sen. Diese Energiepunkte nennt man »Energieschlösser« 
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oder »Sicherheitsenergieschlösser« (Abkürzung: SES). Sie be-
fin den sich innerhalb der Energiebahnen, die Leben in den 
Körper bringen. Entstehen in diesen Bahnen Blockaden, wird 
der Energiefluss in der betreffenden Zone unterbrochen und 
letztlich das gesamte Energieströmungsmuster durcheinander-
gebracht, was wiederum das Immunsystem und die innere 
Widerstandskraft schwächt.

Indem Sie die Hände auf bestimmte Energieschlösser oder 
andere Kraftpunkte legen, bringen Sie sich seelisch, körper-
lich und geistig wieder in Harmonie, Blockaden lösen sich auf, 
Stress, Angst und andere seelische, aber auch körperliche Be-
einträchtigungen können sich lösen.
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Zur Ruhe kommen

Auch bestimmte Fingerpositionen, »Mudras« genannt, unter-
stützen Sie, sich auf allen Ebenen zu entspannen und sich zu 
erholen. Es gibt im Jin Shin Jyutsu acht verschiedene Finger-
positionen, die durchnummeriert sind. Jede Nummer steht für 
ein anderes Th ema bzw. hat andere Zusammenhänge. Um Stress 
zu lösen, sind die Fingerpositionen 1 und 3 besonders wirksam.

Die Fingerposition 1 hilft  Ihnen, Spannung und Stress von Kopf 
bis zu den Zehen zu lösen. Sie harmonisiert die Atmung, hilft  
Ihnen, mit hektischen Situationen zurechtzukommen, klare 
Entscheidungen zu treff en, mit Frustration und Ärger umzu-
gehen und Erschöpfung und chronische Müdigkeit zu lösen.
Legen Sie den rechten Daumen auf die 
Vorderseite und die anderen rechten 
Finger auf die Rückseite des linken 
Mittelfi ngers.

Und umgekehrt: Linker Daumen auf 
die Vorderseite, die anderen linken 
Finger auf die Rückseite des rechten 
Mittelfi ngers.

Die Fingerposition 3 hilft  Ihnen bei Überanstrengung, stän di-
ger Bemühung, Nervosität und Stress. Anspannungen können 
sich lösen. 
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Legen Sie den rechten Daumen auf die 
Vorderseite und die anderen rechten 
Fin ger auf die Rückseite des linken 
klei nen Fingers und des Ringfingers.

Und umgekehrt: Linker Daumen auf die 
Vorderseite, die anderen linken Finger 
auf die Rückseite des rechten kleinen Fingers 
und des Ringfingers.

Erschöpfung lösen, stilles Erneuern

Am unteren Ende des Sitzknochens befindet sich das SES 25. 
Es steht für Regeneration und Erneuerung. Indem Sie sich auf 
die Hände setzen, können Sie neue Energie tanken. Das SES 25 
sorgt außerdem für einen wachen und klaren Geist, bringt 
innere Stille, beruhigt und stärkt.


