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JIN SHIN JYUTSU so ganz nebenbei

Ein Traum geht in ErfGllung! Die japanische Heilkunst JIN SHIN
JYUTSU macht’s méglich. JIN ist die Tugend des vorbehaltlosen
Mitgefthls, SHIN das japanische Wort fir die ewigen kosmischen
GesetzmdafBigkeiten und JYUTSU ist das Wort fur jegliche Art von
Kunst. Hier geht es also um die Kunst des JIN SHIN.

Diese Kunst ist so natirlich wie der Atem. Und das Erfreuliche ist,
viele der hier vorgestellten BerGhrungen haben Sie unbewusst
schon oft gemacht. Wer stitzt nicht automatisch seinen Kopf mal
mit den Handen ab, wenn er mide ist ''1; halt die Hand an die
Stirn, wenn er etwas vergessen hat " oder legt die Hande auf die
Hufte, wenn der Ricken wehtut 52 Solche und éhnlich einfache
Ubungen erwarten Sie in diesem Buch.

Die sieben Kapitel sind nach Orten bzw. Anléssen eingeteilt.
Selbstversténdlich kann jeder der Tipps an jedem beliebigen Ort,
zu jeder beliebigen Zeit und in jeder beliebigen Kérperhaltung
praktiziert werden. Sie kdnnen in diesem Buch einfach herumblat-
tern und Uberall beginnen. Jedes Kapitel enthalt alle notwendigen
Infos, dadurch ergeben sich gelegentlich Wiederholungen.

Wann und wo diese Heilkunst entstand, wer der Entdecker ist und
welche Ideen JIN SHIN JYUTSU zugrunde liegen, erfahren Sie
im Nachwort. Ich selber praktiziere diese Heilkunst seit 40 und
beruflich seit Gber 25 Jahren in meiner Heilpraktiker-Praxis. Die
Erfahrung zeigt, JIN SHIN ist einfach anzuwenden und ausgespro-
chen effektiv.

Viel Erfolg winsche ich lhnen

Thre Friedl (Weber
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Fifse machen it

Der Kopf lésst sich spielerisch so ganz nebenbei
mit den FUBen entlasten und auch eine kleine
,Denkpause” wirkt Wunder.



Im BUro

FUf3e machen fit

Das Uberkreuzen der FiBe Bl ist eine Haltung, die man Info ' o
mitunter automatisch einnimmt und die im Biro véllig Sobald die Energieflisse

problemlos nebenbei méglich ist. So entlasten und rege- vom Kopf die Fife er-

. . . reichen, kdnnen von dort
nerieren Sie das Gehirn. . o
die stark vitalisierenden

Kréfte der Nieren- und

Durch derartiges Kreuzen der Fi3e werden Gber die ) S
Leberstrome bis ins Ge-

AuBBenkante und AuBBenkndchel die Koordination aller . . ,
. d zielsich .. Ktivi . fohl frei hirn aufsteigen. Welch

Sinne und zielsic ere Intuition aktiviert. Ein GefUhl frei wundervoll einfaches An-

von Altlasten zu sein, um unbeschwert voranzukommen, gebot!

setzt ein. Sie werden neuen Tatendrang verspuren, und

frische Ideen tauchen auf.

Freier Kopf for Neues

Durch intensive PC-Arbeit, Lesen und Planungen werden
meistens der Kopf und speziell die Augen Uberlastet.
Stellt man die beiden groBen Zehen aufeinander EX, Zehen berghren, entspannt den Kopf
entspannen sich sowohl das Gehirn als auch die Augen. \ ?

Was den Augen obendrein sehr gut tut und was Sie
zwischendurch gut in den Arbeitsalltag einbauen kénnen,
ist das lockere UmschlieBen des Mittelfingers EM. Dieser
Finger stérkt die Leberstréome, die ihrerseits direkt mit
den Augen verbunden sind. Das macht lhre Leber
glucklich und Ihre Augen frischer!




Im BUro

Kann man sich nicht mehr konzentrieren, weil der Kopf
schon viel zu voll ist, empfiehlt es sich, das Grundgelenk
des Daumens zu berthren BEl. Meist lasst sich damit
nach wenigen Minuten das Gedankenkarussell stoppen,
und ein klares Empfinden setzt ein, was der Kérper jetzt
braucht: Essen, Trinken, Ruhe usw.

Eine andere ganz alltégliche Haltung ist das Abstitzen
des Kopfes am Wangenknochen (I S. 56). Dort beginnt
ein Energiestrom, der Gedanken und Gefuhle verarbeitet
und damit auch den Kopf frei macht.

Sicherlich ist Ihnen die typische Denkerpose, den Dau-
men an den Wangenkochen und die Finger auf die

Stirn gelegt, vertraut Bll. Die Stelle am Wangenknochen
macht auch den Kopf frei. Die Hand auf der Stirn belebt
das Geddchtnis. Hinter der Stirn liegt der Gehirnvorder-
lappen, der Ort unseres Geddachtnisses. Die Hand auf
die Stirn gelegt, schafft automatisch neue Verknipfungen
aller im Geddchtnis gespeicherten Daten und damit eine
neue Sichtweise.

So stoppt man das Gedankenkarussell Denkerpose macht den Kopf frei




Im BUro

Kraft fir den Ricken

Eine weitere héufige Belastung im Biro kommt vom Info
vielen Sitzen. Oft fihrt dies zu Rickenbeschwerden. Spielen Sie immer
Das bereits erwéhnte lockere Umfassen des Mittelfingers mal  wieder  zwi-

schendurch mit |h-

(- S. 15) ist langfristig eine wirkungsvolle Unterstitzung "
ren Handen oder

fur den unteren Ricken. Sie werden beobachten, dass . .

) .. . . mit den FiuBen. So
viele Menschen so ganz nebenbei irgendeinen Finger kann man sich ge-
!oerUhren. Denn das Wissen, welche BerUhrung wi.e hilft, Sielt viel Gutes tun.
ist angeboren. Jeder kennt’s und nutzt es automatisch.

In Indien wurden solche wirkungsvolle Fingerhaltungen
Uber Buddha-Statuen tradiert. Diese Fingerhaltungen
nennt man Mudras. Solche Mudras, bei dem die Ricksei-
ten der Mittelfinger bzw. der Fingernégel aneinanderge-
legt werden B, bringt die Energie von den Fif3en durch
den Ricken bis in den Kopf. Jede Fingerhaltung hat eine
andere Wirkung und alle sind gut (- S. 20, 26).

Auch durch die BerGhrung der FuBBknochel kann der
untere Riicken erfolgreich gestérkt werden EN,

Sollten Sie allerdings bereits massive Rickenbeschwer-
den haben, dann schauen Sie in das Kapitel ,Im Bett”
(> S. 31ff). Dort wird erklért, wie Sie sich noch im
Halbschlaf, schon beim Aufwachen von einer Ischialgie
befreien und den Tag frisch beginnen kénnen.

Dieses Mudra stéarkt die Kérperrickseite FiBe kreuzen, gibt dem unteren Riicken Kraft
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JIN SHIN JYUTSU so ganz nebenbei

Ein Traum geht in ErfGllung! Die japanische Heilkunst JIN SHIN
JYUTSU macht’s méglich. JIN ist die Tugend des vorbehaltlosen
Mitgefthls, SHIN das japanische Wort fir die ewigen kosmischen
GesetzmdafBigkeiten und JYUTSU ist das Wort fur jegliche Art von
Kunst. Hier geht es also um die Kunst des JIN SHIN.

Diese Kunst ist so natirlich wie der Atem. Und das Erfreuliche ist,
viele der hier vorgestellten BerGhrungen haben Sie unbewusst
schon oft gemacht. Wer stitzt nicht automatisch seinen Kopf mal
mit den Handen ab, wenn er mide ist ''1; halt die Hand an die
Stirn, wenn er etwas vergessen hat " oder legt die Hande auf die
Hufte, wenn der Ricken wehtut 52 Solche und éhnlich einfache
Ubungen erwarten Sie in diesem Buch.

Die sieben Kapitel sind nach Orten bzw. Anléssen eingeteilt.
Selbstversténdlich kann jeder der Tipps an jedem beliebigen Ort,
zu jeder beliebigen Zeit und in jeder beliebigen Kérperhaltung
praktiziert werden. Sie kdnnen in diesem Buch einfach herumblat-
tern und Uberall beginnen. Jedes Kapitel enthalt alle notwendigen
Infos, dadurch ergeben sich gelegentlich Wiederholungen.

Wann und wo diese Heilkunst entstand, wer der Entdecker ist und
welche Ideen JIN SHIN JYUTSU zugrunde liegen, erfahren Sie
im Nachwort. Ich selber praktiziere diese Heilkunst seit 40 und
beruflich seit Gber 25 Jahren in meiner Heilpraktiker-Praxis. Die
Erfahrung zeigt, JIN SHIN ist einfach anzuwenden und ausgespro-
chen effektiv.

Viel Erfolg winsche ich lhnen

Thre Friedl (Weber



Inhaltsverzeichnis

Richtig Faulsein macht fit .......... 7
T Rire

FOBe machenfit .. ... ... ... ....... 14
Freier Kopf fUr Neuves . .. .............. 15
Kraft for den Ricken . . .. .............. 17
Die 5-Minuten-Atemsbung . ... ......... 18
Die kreative Pause. . .. ................ 19
Beun Sport

Jogging des faulen Mannes. . .. ......... 22
Power fOr den Ricken . . ... ............ 24
Power firdieBeine. . ................. 25
Das sportliche Om ... ................ 26
Ausatmen. . ...... ... . ... . . .. 27
T Rett

Das eingebaute Smiley . . ......... ... .. 31
Libido und Kreativitat . .. .............. 33
Das Gedankenkarussell ... ............ 34
Wach nach Mitternacht . ... ......... ... 35
Zu schlapp zum Schlafen. . . ......... ... 35

FUnf Elemente in Harmonie. ... ......... 36



Reisen mit JIN SHIN

Die JIN SHIN Reise-Apotheke:. . ... ... ... 41
Zweirettende Hande . ................ 42
SchlieBen . . ... ... ... .. ... ... .... 42
Ziehen .. ... ... ... . 43
Sammeln . ... ... ... . 43
Verteilen. . .. ... ... .. . . ... .. .. .. .. 44
SturzvomPferd . ..... ... .. .. .. .. .... 45
Ungewohntes Essen, fremde Umgebung . . .46
Das Aspirin des JIN SHIN JYUTSU ....... 47
Schnelles Handeln lohntsich. ... ........ 48
Zahnschmerzen .. ................... 48
Spezialgriff bei Zahnschmerz. . ... . ... ... 49
Hexenschuss. .. ..................... 49
Infekte . .. .. .. .. 50
Halsschmerzen . ...... ... ... ... .. ... 51
Schnupfen . ...... ... ... .. .. .. . ... 51

Gehithlswelten

Uberraschung am Morgen ... .......... 55
So lachtdieleber. ... ... ... .. ...... 55
Die neue Sicht .. ... ... ... ... ..... 56

Das Wunder der Finger. . . ............. 57



CGepithlswelten

Der Daumen ....... ... ............. 57
Der Zeigefinger .. ................... 58
Der Mittelfinger. . .. .................. 58
Der Ringfinger . ...... ... ... ........ 60
Der kleine Finger .. .................. 61
Der Handteller . .. ..... ... ... ... ... 62
Raus aus dem Schock . .. .............. 63
T Theater, Kine, Kengent

Easygoing .. ....... ... .. ... .. ... ... 67
Wirbel um Wirbel . .. ... ... ... .. ... 67
Kopfschmerzen. ..................... 68
Ein Hustenanfall .. ............... ... 68
DerKloBimHals .................... 68
Der Ohnmachtnahe .. ............... 69
Lohnende Projelte

Der zentrale Strom der Mitte . . . ... ... ... 73
Die acht Schritte des Zentralstroms . ... ... 74
Finger-Zehen-Strom .. ................ 75
Eigenbehandlung . .. ................. 77
Die Welt der Qchlen

Was Zahlen erzéhlen ... .. ... .. ... ... 80
Einsbisneun . ...... .. ... ... ... .. ... 80

Die EINS, der Allgemeinmediziner . . . ... .. 81



Flugangst. . ...... ... ... ... .. .. ..... 81

Die EINS, der Urbeweger .. ............ 82
Ein angeborenes Wissen . .. ............ 82
Die ZWEI, der Chiropraktiker. . .. ... ... .. 83
Die DREI, der Atemspezialist. .. .......... 84
DiePendeltor. .. ......... ... ... ..... 84
Das Aktionsprinzip, das personliche Antibiotikum . .84
AlleseineDREI. .. .................... 84
Die VIER, die Verbindung zum Kosmos . . . . .. 85
Die FUNF, der Mensch . . ... oot 86
Die SECHS, die Balance . . .............. 87
Die SIEBEN, der Sonntag, die Pause . . . .. ... 88
DiePause . . ........ ... .. ... . ... ... 88
Die grofle Reinigung. . . . ............... 88
DerAtem ........ ... .. ... ... ... ... 88
DerganzeMensch. . . ................. 89
Die Ein-Stundenregel . ................. 89
Die ACHT, der ewige Rhythmus . .. ... ... .. 90
Die NEUN, die Metamorphose. . .. ... ... .. 21
Anhang

JINSHINJYUTSU . ... ... oL 96
Uber die Autorin .. .................. 98
Stichwortindex . ..................... 99
Impressum .. ... ... 100

Bildverzeichnis . .. .................. 100



Fifse machen it

Der Kopf lésst sich spielerisch so ganz nebenbei
mit den FUBen entlasten und auch eine kleine
,Denkpause” wirkt Wunder.



Im BUro

FUf3e machen fit
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Kann man sich nicht mehr konzentrieren, weil der Kopf
schon viel zu voll ist, empfiehlt es sich, das Grundgelenk
des Daumens zu berthren BEl. Meist lasst sich damit
nach wenigen Minuten das Gedankenkarussell stoppen,
und ein klares Empfinden setzt ein, was der Kérper jetzt
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ein Energiestrom, der Gedanken und Gefuhle verarbeitet
und damit auch den Kopf frei macht.

Sicherlich ist Ihnen die typische Denkerpose, den Dau-
men an den Wangenkochen und die Finger auf die

Stirn gelegt, vertraut Bll. Die Stelle am Wangenknochen
macht auch den Kopf frei. Die Hand auf der Stirn belebt
das Geddchtnis. Hinter der Stirn liegt der Gehirnvorder-
lappen, der Ort unseres Geddachtnisses. Die Hand auf
die Stirn gelegt, schafft automatisch neue Verknipfungen
aller im Geddchtnis gespeicherten Daten und damit eine
neue Sichtweise.

So stoppt man das Gedankenkarussell Denkerpose macht den Kopf frei
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In Indien wurden solche wirkungsvolle Fingerhaltungen
Uber Buddha-Statuen tradiert. Diese Fingerhaltungen
nennt man Mudras. Solche Mudras, bei dem die Ricksei-
ten der Mittelfinger bzw. der Fingernégel aneinanderge-
legt werden B, bringt die Energie von den Fif3en durch
den Ricken bis in den Kopf. Jede Fingerhaltung hat eine
andere Wirkung und alle sind gut (- S. 20, 26).

Auch durch die BerGhrung der FuBBknochel kann der
untere Riicken erfolgreich gestérkt werden EN,

Sollten Sie allerdings bereits massive Rickenbeschwer-
den haben, dann schauen Sie in das Kapitel ,Im Bett”
(> S. 31ff). Dort wird erklért, wie Sie sich noch im
Halbschlaf, schon beim Aufwachen von einer Ischialgie
befreien und den Tag frisch beginnen kénnen.

Dieses Mudra stéarkt die Kérperrickseite FiBe kreuzen, gibt dem unteren Riicken Kraft




Stichwortverzeichnis

A

Allergien 37

Angste 62, 86
Existenzdngste 58

Anspannung 18, 26, 31

Antibiotikum 84

Antriebsschwache 55, 84

Aspirin des JIN SHIN JYUTSU 47, 94-95

Asthmaanfall 69

Atem 81, 84, 85, 88-90

Augen 85

Ausgepowertsein 18

B

Beinbeschwerden 25
Blutdruck, hoher 37 90
Blutergisse 44

D
Depressionen 60-61
Durchfall 39 46-47 89 91

E

Energiemangel 18, 31
Energiestau 31
Entzindungen 43
Epilepsie 89
Erschépfung 19

F

Flugangst 41, 81
FuBbeschwerden 25

G

Gedéchtnis 16, 24, 58
Gedankenkarussell 8, 16, 34
Gewebeveranderungen 51

Gleichgewicht 87
H

Halsschmerzen 51
Helfersyndrom 57
Herzschwdche 24, 90
Hexenschuss 49
Husten

Hustenanfall 68

|

Infekte 50, 84
Intuition 15
Ischialgie 17

B
Jetlag 41

K

Kopfschmerzen 68
Stirnkopfschmerzen 24, 33
Kreativitat 8, 33, 36-37, 58
Kreislaufkollaps 69

L
Libido 8, 33

M

Metamorphose 81
Missempfindungen 55
Mudra 17 26, 59
Muskelkater 22-23
Muskelverspannungen 33, 87

0
Odemen 44
Ohnmacht 69

R
Reisetbelkeit 39, 41
Rockenbeschwerden 17 83, 85, 87

S

Schaffenskraft 33
Schlafhindernis 34, 36
Schlofstérungen 36
Schleimhéute 88
Schnupfen 51

Schock 45, 48, 63, 81
Schwindel 69, 85, 87
Selbstheilung 81, 86
Selbstheilungskrafte 35, 37, 48, 67— 68, 74
Sonnenbrand 39, 43, 63
Stress 18, 26

U

Verbrennungen 44
Verletzungen 25, 45, 48
Verstopfung 39, 46-47, 89, 90

W
Wetterfohligkeit 37
Wut 35, 56, 59, 62

Z
Zahnschmerzen 39, 47-49
Zweifel 83



Impressum

Friedl Weber
Faul & Fit

JIN SHIN JYUTSU
mit Hand und Fuf3

1. Ausgabe 2013

2. Uberarbeitete Ausgabe 2014
3. Ausgabe 2018

4. erweiterte Ausgabe 2019

ISBN: 978-3-944125-05-3
© 2013, Narayana Verlag

Titelbild: ©Jutta und Michael Schneider-Will

Herausgeber:

Unimedica im Narayana Verlag GmbH
Blumenplatz 2, D-79400 Kandern

Tel.: +49 7626 974970-0

Fax: +49 7626 974970-9

E-Mail: info@unimedica.de
www.unimedica.de

Alle Rechte vorbehalten. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags darf kein Teil dieses
Buches in irgendeiner Form — mechanisch, elektronisch, fotografisch — reproduziert, vervielféltigt,
Ubersetzt oder gespeichert werden, mit Ausnahme kurzer Passagen fir Buchbesprechungen.
Sofern eingetragene Warenzeichen, Handelsnamen und Gebrauchsnamen verwendet
werden, gelten die entsprechenden Schutzbestimmungen (auch wenn diese nicht als solche
gekennzeichnet sind).

Die Empfehlungen in diesem Buch wurden von Autor und Verlag nach bestem Wissen
erarbeitet und Gberprift. Dennoch kann eine Garantie nicht lbernommen werden. Weder der
Autor noch der Verlag kénnen fir eventuelle Nachteile oder Schéden, die aus den im Buch
gegebenen Hinweisen resultieren, eine Haftung Gbernehmen.

Bildverzeichnis

Alle Bilder © Jutta und Michael Schneider-Will aufBer:

Zeichnungen © Rolf Dickl, Sna und Mario Voh, Friedl Weber,

Zeichnungen S.81-93, 97 © shutterstock, Lole,

Bild S. 41 © Narayana Verlag, Bild S. 64 © Ana Gram - Fotolia.com,

Bild S. 64-65 © Mammut Vision — Fotolia.com, Zeichnung S.78-80 © Friedl Weber,
Bilder S.81-92 © Friedl Weber



Friedl Weber

Faul & Fit

JIN SHIN JYUTSU mit Hand und Fuf3

103 Seiten, geb.
erscheint 2024

Jetzt kaufen

Friedl Weber

JIN eHIN JuuTel
mit Hand und Fuf3

W

i ; TAAGE
(oppAbREVELE Y
WAL e 248

Mehr Blcher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise www.narayana-verlag.de


https://www.narayana-verlag.de/Faul-Fit-Friedl-Weber/b13382?affiliateCode=leseprobe
https://www.narayana-verlag.de

