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HEILEN MIT 
DEN HÄNDEN 

GELÖSTE BLOCKADEN
WENIGER BESCHWERDEN

Alles, was Sie über das Heilströmen wissen möchten: 
Selbsthilfe ohne Vorkenntnisse sofort anwendbar.

Mit der alten japanischen Heilkunst akute Beschwerden lindern und 
Krankheiten vorbeugen.

Selbstheilungsprozesse anregen, Gelassenheit und eine 
positive Ausstrahlung gewinnen.

JIN SHIN JYUTSU
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN:

•    Heilungsprozesse in Gang setzen

•     Das Immunsystem stärken

•     Vitalität und positive Ausstrahlung gewinnen

•     Alltagsbeschwerden gezielt angehen, 

 lindern oder heilen

•      Krankheiten vorbeugen und behandeln

•      Das innere Gleichgewicht zurückerlangen

•      Schmerzen lindern oder verlieren

•      Das Selbstbewusstsein stärken

•      Den Körper besser verstehen lernen

•      Gelassener und entspannter werden
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EINE HEILKUNST  
MIT GESCHICHTE

Der Grundgedanke des Jin Shin Jyutsu 

 basiert darauf, dass die Lebensenergie über 

sogenannte Energiebahnen gleichmäßig den 

Körper durchfließt. Wird dieser Energiefluss 

jedoch durch negative äußere oder innere 

Einflüsse gestört und damit aus dem natürli­

chen Gleichgewicht gebracht, so entstehen 

Blockaden, die Beschwerden und Krank­

heiten verursachen können.

Durch das Auflegen der Finger auf bestimmte 

Körperpunkte lassen sich diese Blockaden lö­

sen und die Selbstheilungskräfte aktivieren.

Das Wissen um die Heilkraft der Hände ist 

Tausende von Jahren alt und in zahlreichen 

Kulturen zu Hause. Doch mit der Entwicklung 

der Schulmedizin gerieten viele alte Heilme­

thoden in Vergessenheit, so auch die Grund­

lagen von Jin Shin Jyutsu.
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   DAS STRÖMEN DER FINGER

 Über die Hände erreicht man alle Energiepunkte, die Organ-Energien sowie die 
fünf blockierenden Grundeinstellungen (mehr dazu ab Seite 34).

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

 Zeigefi nger
 Blasen-Nieren-Energie
 Einstellung: Angst
 Energiepunkte: 5, 8, 10, 11, 22

 Mittelfi nger
 Leber-Gallen-Energie
 Einstellung: Wut
 Energiepunkte: 3, 6, 12, 13, 25

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

 Kleiner Finger
 Herz-Dünndarm-Energie
 Einstellung: Verstellung
 Energiepunkte: 15, 18, 20, 
23, 24

 Handmitte
 Nabel-Zwerchfell-Energie
 Einstellung: absolute Verzweifl ung
 Energiepunkt: 26
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EINE PHYSIO-PHILOSOPHIE

Ganz so schnell wie bei der Autobatterie 

geht es allerdings nicht. Ein Energiepunkt be­

nötigt bei kleineren Störungen mindestens 

drei Minuten, bis er für den Fluss der Energie 

wieder durchlässig wird. Bei größeren oder 

chronischen Beschwerden kann es Wochen 

bis Monate dauern.

DIE FINGER IN DER DOPPELROLLE

Mit den Fingern können Sie nicht nur direkt 

die Energiepunkte auf dem Körper berühren 

und dadurch Blockaden lösen. In den Fingern 

selbst finden sich alle Energiepunkte wieder. 

Strömen Sie Ihre Finger am besten jeden Tag, 

denn damit aktivieren Sie sämtliche Körper­

funktionen. So ist beispielsweise dem Dau­

men die Magen­Milz­Organfunktion zugeord­

net und auf der psychischen Ebene die 

Sorge. Über den Daumen erreichen Sie au­

ßerdem die Energiepunkte 1, 9, 16, 19 und 

21. Eine Übersicht finden Sie in der Abbil­

dung 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. Jeden 

Finger mindestens drei, besser fünf Minuten 

halten. Sie müssen die Übungen nicht einmal 

am Stück machen. Über den Tag verteilt bie­

ten sich immer wieder Gelegenheiten dafür 

an, etwa beim Fernsehen, Busfahren oder 

während einer Besprechung. Mehr über das 

Strömen der Finger und Harmonisieren von 

Beschwerden lesen Sie ab Seite 34.

GANZHEITLICH HEILEN

Strömen lindert nicht nur die Symptome ei­

nes energetischen Ungleichgewichts – etwa 

Rücken­ oder Kopfschmerzen –, sondern 

zeigt auch die Wechselwirkungen zwischen 

Körper, Geist und Seele auf. Gesundheit kann 

nur dann bestehen, wenn sich der Mensch als 

Ganzes in einem Zustand innerer Harmonie 

befindet. Jin Shin Jyutsu trägt dazu bei, auf 

allen Ebenen dauerhaft im Energiefluss und 

somit ganzheitlich gesund zu bleiben.

JIN SHIN JYUTSU – EINE  
PHYSIO-PHILOSOPHIE

Wie bei allen ganzheitlichen Heil-
künsten wird auch bei Jin Shin 
Jyutsu davon ausgegangen, dass Kör-
per, Geist und Seele eine Einheit bil-
den. Deshalb hat jedes Unwohlsein, 
jeder Schmerz auch einen psychi-
schen Aspekt.  
Jin Shin Jyutsu hilft dabei, diese Zu-
sammenhänge zu erkennen und zu 
verstehen, Erkenntnisse über uns 
selbst zu gewinnen und dieses ge-
wonnene Wissen umzusetzen. Das 
beeinflusst nicht nur die körperliche 
Gesundheit, sondern auch die seeli-
sche. Deshalb ist diese Heilkunst 
Physiologie, Psychologie und Philo-
sophie zugleich. Sie wird daher oft 
als Physio-Philosophie bezeichnet.
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DAMIT SIE SCHNELL AUF DEN  
PUNKT KOMMEN

Jeder Energiepunkt ist – ebenso wie jeder Finger – unterteilt in körperliche und in  
psychische Beschwerdebilder. Für manche Symptome kommen mehrere Punkte infrage.  

Sie können entweder alle nacheinander strömen und schauen, bei welchem  
Sie am meisten spüren. Oder Sie suchen unter den Punkten  

weitere zutreffende Beschwerden und strömen gezielt Punkte,  
die mehreres abdecken.

SO FINDEN SIE DEN PASSENDEN 
STRÖMPUNKT
Ein Beispiel: Ihr Nacken ist verspannt. Wenn 
Sie zu Kopfschmerzen neigen, strömen Sie 
Punkt 4. Fühlen Sie sich zu den Verspannun-
gen auch leicht vergrippt, ist Punkt 3 die erste 
Wahl. Werden Sie bei den Symptomen auf 
der körperlichen Seite nicht fündig, lesen Sie 
sich die psychischen Aspekte durch. Jiro 
Murai hat jedem Energiepunkt einen beson-
deren Namen zugewiesen – etwa »Manager«, 
»Allgemeinmedi ziner« oder »Chiroprakti-
ker«. Auch diese Attribute können bei der 
Suche hilfreich sein. Wer also unter Nacken-
verspannungen leidet, für den kann auch der 
»Chiropraktiker« (Energiepunkt 6) die richti-
ge Wahl darstellen.

DREI SONDERPUNKTE
Es gibt drei Energiepunkte, welche auf den 
folgenden Seiten nicht extra beschrieben 

werden, die aber gelegentlich für Kombinati-
onsgriffe von Bedeutung sind: die Energie-
punkte hohe 1, tiefe 8 und hohe 19. Die 
Punkte hohe 1 und hohe 19 befinden sich je-
weils eine Handbreit über Punkt 1 bezie-
hungsweise Punkt 19. Die tiefe 8 liegt eine 
Handbreit unter Punkt 8. Sie finden all diese 
Punkte in der Abbildung in der hinteren 
Buchklappe übersichtlich dargestellt.

WENN SIE EINEN ENERGIEPUNKT 
NICHT ERREICHEN
Sie kommen an einen Energiepunkt nicht he-
ran, weil er auf dem Rücken liegt, Sie ver-
spannt sind oder dabei Schmerzen haben? 
Dann halten Sie erst die eine und dann die 
andere Körperseite. Wenn das nicht klappt, 
bitten Sie einen netten Menschen, Sie zu strö-
men. Oder Sie verwenden als Kurzgriff den 
entsprechenden Finger oder den Öffnungs-
griff (mehr dazu rechts).
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ÜBERALL ANWENDBAR: 
DER KURZGRIFF
Als schnelle Alternative für unterwegs ist der 
Kurzgriff gedacht: Sie halten dafür einfach 
nacheinander den rechten und den linken 
Finger, der dem jeweiligen Energiepunkt zu-
geordnet ist, den Sie strömen möchten, denn 
es lassen sich, wie bereits beschrieben, über 
die Finger alle Energiepunkte erreichen. Eine 
Übersicht dazu finden Sie auf Seite 20.

WENN SICH NICHTS BEWEGT:  
DER ÖFFNUNGSGRIFF
Sie haben das Gefühl, der Energiepunkt, den 
Sie strömen, reagiert nicht? Gerade bei Be-
schwerden, die man schon länger mit sich he-
rumträgt, lässt sich der Energiepunkt oft 
nicht mehr mühelos öffnen und braucht zu-
sätzlich die Energie von anderen Punkten. 
Dafür gibt es den Öffnungsgriff. Er kann ein-
mal oder auch mehrmals statt des eigentli-
chen Energiepunktes geströmt werden.

STRÖMPUNKTE GLEICHSEITIG 
ODER ÜBER KREUZ HALTEN
Bei den Öffnungsgriffen in der Beschreibung 
der Energiepunkte auf den folgenden Seiten 
sowie bei den Strömanleitungen im Kapitel 
»Beschwerden von A–Z« werden immer zwei 
Energiepunkte kombiniert.  
Steht in der Strömanleitung »gleichseitig hal-
ten«, so bedeutet das, es werden gleichzeitig 
die Energiepunkte derselben Körperseite ge-
strömt. Die Aufforderung »über Kreuz hal-

ten« besagt dagegen, dass ein Energiepunkt 
auf der rechten Körperseite, der andere auf 
der linken Körperseite gehalten wird.

ERSTE HILFE: HÄNDE AUF DIE 
SCHMERZSTELLE
Wenn Sie Beschwerden plagen, Sie aber Ihr 
Buch nicht zur Hand haben: Eine erste Lin-
derung kann es oft schon bringen, wenn Sie 
beide Hände nebeneinander auf die schmer-
zende Stelle legen.

Das Strömen der Energiepunkte öffnet den Weg für 
 Gesundheit, Vitalität und Lebensfreude.
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ERBRECHEN

Nicht nur Nahrung und Medikamente, auch 

Belastendes, das »wie ein Stein im Magen 

liegt«, kann Erbrechen hervorrufen.

• Energiepunkte 3 und 15 gleichseitig  

halten (1)

• Strömanleitung: Die Fingerspitzen der lin-

ken Hand auf rechte 3 legen. Gleichzeitig 

die Finger der rechten Hand auf rechte 15 

legen. Dann wechseln: Die Finger der 

rechten Hand auf linke 3, die Finger der 

linken Hand auf linke 15 legen.

• Kurzgriff: Daumen halten

ERKÄLTUNG

Bei Schnupfen und Halsschmerzen hat man 

vielleicht die »Nase voll«, ist »verschnupft«, 

will nichts mehr »schlucken«.

• Energiepunkt 3 und Finger halten (2)

• Strömanleitung: Die Finger der linken 

Hand auf rechten Energiepunkt 3 legen. 

Gleichzeitig bildet die rechte Hand nachei-

nander einen Ring aus Daumen und klei-

nem Finger, Daumen und Ringfinger, Dau-

men und Mittelfinger, Daumen und 

Zeigefinger. Dann wechseln: Finger der 

rechten Hand auf linken Punkt 3 legen. 

Gleichzeitig bildet die linke Hand nachein-

ander einen Ring aus Daumen und kleinem 

Finger, Daumen und Ringfinger, Daumen 

und Mittelfinger, Daumen und Zeigefinger. 

Jede Griffkombination drei Minuten halten.

• Kurzgriff: Mittelfinger halten

1

2
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BESCHWERDEN VON A–Z

ERSCHÖPFUNG

Nach einer schweren Krankheit, seelischer 

Belastung, beruflichem oder privatem Dauer-

stress fühlt man sich ausgelaugt, kraft- und 

energielos.

• Energiepunkte 11 und hohe 19 gleichseitig 

halten (3)

• Strömanleitung: Die Fingerspitzen der lin-

ken Hand auf linken Punkt 11 legen. 

Gleichzeitig die Fingerspitzen der rechten 

Hand auf linken Punkt hohe 19 (eine Hand-

breit über Punkt 19) legen. Dann wechseln: 

Finger der rechten Hand auf rechten 

Punkt 11, Finger der linken Hand auf rech-

ten Punkt hohe 19 legen.

• Kurzgriff: Erst die Daumen, dann die klei-

nen Finger halten

ESSSTÖRUNGEN

Kummer und Stress sind häufig Auslöser für 

gestörtes Essverhalten.

APPETITLOSIGKEIT
Bei Krankheiten und in psychisch belasten-

den Situationen vergeht uns der Appetit.

• Energiepunkte 13 und 1 gleichseitig  

halten (4)

• Strömanleitung: Die Finger der linken 

Hand auf rechten Energiepunkt 13 legen. 

Gleichzeitig die Finger der rechten Hand 

auf rechten Punkt 1 legen. Dann wechseln: 

Finger der rechten Hand auf linken 

Punkt 13, Finger der linken Hand auf linken 

Punkt 1 legen.

• Kurzgriff: Mittelfinger halten

3 4
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