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~210b tak jak my: wez zdrowie w swoje rece!”

Christiane Kiihrt

Niezalezna dziennikarka i autorka,
studiowata komunikacje spoteczng
i juz od ponad 20 lat intensywnie
zajmuje sie alternatywnymi
metodami uzdrawiania. Ukonczyta
wiele kurséw samopomocy

z zakresu Jin Shin Jyutsu.

Z zachwytem i sukcesami
praktykuje uzdrawiajace przeptywy

u siebie i u cztonkéw swojej rodziny.

Nicolla Wille (wczesniej Kessler)

Uznana masazystka i ratowniczka
wodna. W latach 80. ukonczyta
swoj pierwszy kurs Jin Shin Jyutsu
u Mary Burmeister i praktykowata
sztuke uzdrawiania w klinikach
rehabilitacyjnych. W 1991 stata sie
niezalezna. Oprécz Jin Shin Jyutsu
zajmuje sie takze kinezjologig,
coachingiem zdrowotnym

oraz nauka energetyczng Tachyon.
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SZTUKA UZDRAWIANIA
Z HISTORIA

Podstawowa idea Jin Shin Jyutsu
opiera sie na rownomiernym przepty-
wie energii zyciowej przez tak zwane
kanaty energetyczne. Jesli jednak ten
przeptyw zostanie zaburzony przez
wptywy zewnetrzne lub wewnetrzne
i tym samym wytrgcony z réwnowa-
gi, powstajg blokady, ktére mogag
powodowa¢ dolegliwosci i choroby.
Poprzez ktadzenie palcéw na konkret-
nych miejscach na ciele, mozliwe jest
usuniecie tych blokad i aktywowanie

mocy samouzdrawiania.

Wiedza o uzdrawiajgcej mocy dto-
ni liczy tysigce lat i znana jest w wielu
kulturach. Wraz z rozwojem medycyny
konwencjonalnej wiele starych metod
leczenia odeszto w niepamied - w tym
takze podstawy Jin Shin Jyutsu.

JIRO MURAI - ZAtOZYCIEL

Dopiero na poczatku XX wieku do pod-
staw Jin Shin Jyutsu ponownie wrdcit
mtody Japorczyk - Jiro Murai. Przyszedt

Jin Shin Jyutsu - japonska technika uzdrawiania dotykiem



na $wiat w 1886, w japonskim miescie
Taisemura jako syn lekarza. Jego star-
szy brat kontynuowat rodzinng tradycje
i tak jak on Murai miat zosta¢ hodow-
ca jedwabnikéw. Mezczyzna prowadzit
beztroskie zycie, oddajac sie nadmier-
nemu piciu i jedzeniu. W wieku 26 lat
zachorowat tak powaznie, ze lekarze
nie dawali mu szans na wyzdrowienie.
To zmotywowato Jiro Murai do zapo-
znania sie z teoriami wielkich mistrzéw.
Przeczytat, ze niektdrzy z nich doswiad-
czyli cudu dzieki medytacji i uzdrawiaja-
cej sile dtoni. Zaszyt sie wiec w gorskiej
chacie, poscit, medytowat i probowat
uktadania palcéw w rézne pozycje, tak
zwane mudry. Byt zafascynowany tym,
co sie z nim dzieje: tracit Swiadomosé.
Z dnia na dzien byto mu coraz zimniej,
az nagle zalata go fala goraca. Nastep-
nie poczut niespodziewanie ogromny,
wewnetrzny spokdj i wyzdrowiat. Od
tego momentu Murai poswiecit swoje

zycie uzdrawianiu.

Odzyskiwanie

wewnetrznej rownowagi

Ze swojego cierpienia Jiro Murai wy-
nidst nauke: choroby powstajg poprzez
brak wewnetrznej harmonii. Na samym
sobie doswiadczyt tego, ze mozliwe
jest przywrdcenie harmonii gotymi
rekami. Jiro Murai zaczat badaé dys-
harmonie, ktére zaburzajg przeptyw
energii. Swoje doswiadczenie potgczyt
z wiedza starych mistrzéw i stworzyt
swojg sztuke uzdrawiania, ktérej pdz-
niej nadat nazwe Jin Shin Jyutsu.

Biblioteka cesarza

Murai zdobyt wiedze dzigki studiowa-
niu réznych, czesciowo pradawnych
zrédet. Pomégt w leczeniu cesarza,
ktéry w podziekowaniu dat mu do-
step do cesarskiej biblioteki. W tym
skarbcu wiedzy Murai natknat sie na
JKojiki”,  ksiege starej wiedzy”. Wyko-
rzystywat w praktyce to, co przeczy-
tat tam na temat tradycyjnych sztuk
uzdrawiania. Podrézowat po catej Ja-
ponii, leczyt tez bezdomnych i bied-
nych w Tokio.

Mimo ze Murai nigdy nie opuscit Ja-
ponii, chciat, aby jego wiedza stata sie
powszechna. Kiedy poznat Mary Bur-
meister, wiedziat, ze to ona jest odpo-
wiednig osobg do rozpowszechnienia
jego sztuki uzdrawiania na caty swiat.

DROGA DO AMERYKI

Mary Burmeister, Amerykanka japon-
skiego pochodzenia, urodzitasiew 1918
roku w Seattle. W potowie lat 40. prze-
niosta sie do Japonii, zeby pracowad
jako ttumaczka i studiowa¢ dyplomacje.
Jiro Murai poznata w domu wspdlnego
przyjaciela. Byt on pod wielkim wraze-
niem inteligentnej kobiety i zadat jej
bardzo wazne pytanie: czy chciataby
pani czegos sie ode mnie nauczy¢ i za-
braé to ze soba w prezencie do Ame-
ryki? Kiedy Mary beztrosko rzucita: tak,
nie wiedziata, ze to jedno stowo zmieni
cate jej zycie. Przez 12 lat Mary Burme-
ister uczyta sie pod okiem Jiro Murai.

Sztuka uzdrawiania z historig




Byta nie tylko jego uczennicg, ale takze
przekonujacg ambasadorka przeptywu
- najpierw przekazata te sztuke Amery-
kanom, a nastepnie Europejczykom.

Sztuka uzdrawiania podbija Swiat

Mary wrécita do Ameryki w 1953 roku,
ale dopiero w 1963 roku - 3 lata po
$mierci mistrza Jiru Murai - zaczeta
ponownie aktywnie stosowac Jin Shin
Jyutsu. Dzieki jej wiedzy i doswiadcze-
niu sztuka ta stawata sie coraz bardziej

znana. Jej wiedza i doswiadczenia krok
po kroku dalej przekazywaly te sztuke.

Wedtug Mary Burmeister, Jin Shin
Jyutsu nalezy postrzegaé przede
wszystkim jako sztuke uzdrawiania,
a nie jako niezmienng metode lecze-
nia. Jak stale podkreslata, sztuka wy-
maga zrozumienia, jest kreatywna,
zywa i pozostaje otwarta na to, co
nowe. Niestrudzenie krzewita te wie-
dze wsérdd wielu swoich ucznidw na

catym $wiecie.

Jin Shin Jyutsu, Reiki, akupunktura -

w czym tkwig roznice?

Reiki:

Zaréwno Jin Shin Jyutsu jak

i Reiki to japonskie sztuki
uzdrawiania. W obu przypadkach
podstawa jest przeptyw energii
zyciowej, ktdry zapewnia zdrowie.
Reiki pracuje z czakrami,

symbolami i regutami, a przeptyw
energii moze byc¢ aktywowany

tylko przez wtajemniczenie,
przeprowadzane przez mistrza Reiki.
W przypadku Jin Shin Jyutsu, chodzi
0 26 punktéw energetycznych,
dzieki ktdrym mozna usunaé
blokady. Punkty te pomagaja takze
rozpoznac przyczyny dolegliwosci

i tym samym, pozna¢ samego siebie.
Jin Shin Jyutsu moze stosowa¢
kazdy - na sobie oraz na innych.

Akupunktura:
Doktor Christoph Roggendorf
w swojej pracy doktorskiej poréwnat
akupunkture z Jin Shin Jyutsu. Uznat,
ze obie sztuki uzdrawiania bazuja
na 12 réznych kanatach narzadéw
(nazywanych w akupunkturze
meridianami). Mimo nieco innego
przeptywu, te kanaty energetyczne
maja te same punkty poczatkowe
i koncowe. Nie jest to nic dziwnego,
bowiem obie sztuki uzdrawiania
maja te same korzenie historyczne.
Roggendorf uznat, ze pierwotne,
ustnie przekazywane podstawy
Jin Shin Jyutsu stanowity baze dla
akupunktury. Przekazywane przez
Jiro Murai, zmodyfikowane Jin Shin
Jyutsu jest z kolei postrzegane przez
Roggendorfa jako rozszerzona
filozofia akupunktury.

Jin Shin Jyutsu - japonska technika uzdrawiania dotykiem



Jin Shin Jyutsu to sztuka uzdrawiania. Kazdy moze jg stosowac na sobie oraz na innych

Obecnie w ponad 20 krajach dzia-
tajg terapeuci Jin Shin Jyutsu. Wielu
z nich byto uczonych jeszcze przez
Mary Burmeister. Kazdy, kto spotyka
sie z Jin Shin Jyutsu, ustyszy stowa:
jak moéwi Mary... Sposdb nauczania,
jej cytaty, mysli i madrosci zyciowe zo-
staty opublikowane przez jej uczniéw
w ksigzce ,What Mary says...” (indeks
literatury, patrz: str. 126). Mary Bur-
meister jest uosobieniem filozofii Jin
Shin Jyutsu. Do konca swojego zycia
mieszkata w Scottsdale w Arizonie.

Tam zatozyta centrum Jin Shin Jyut-
su, ktére oferuje wyktady, seminaria
i szkolenia (adres na str. 127).

»Jin Shin Jyutsu” dostownie

Jin oznacza wiedzacego, wspdt-
czujgcego cztowieka, shin to stworca,
a jyutsu - sztuka. Pierwotnie ttuma-
czono to jako ,sztuka stworcy przez
wspdtczujgcego cztowieka” Mary Bur-
meister interpretowata te nazwe jako:
sztuka poznania samego siebie i sztu-
ka pomocy samemu sobie.

Sztuka uzdrawiania z historig




UZDRAWIAJACA MOC DtONI

Dtonie to nic innego jak gote ,narze-
dzia". Dzieki nim mamy zdolnos$¢é do
najmniejszych ruchoéw i delikatnego
dotyku. Dzieki nim mozemy nawigzy-
wac kontakt. Kazdy zna to od dziecka:
dotyk dtoni jest dobroczynny. Dzieci
uspokajajg sie podczas delikatnego
gtaskania. Gdy kto$ odczuwa smutek,
czesto pomocne jest zwykte potoze-
nie dtoni na ramieniu tej osoby.

UZDRAWIANIE DEONMI -
PRASTARA SZTUKA

Ktadzenie dtonito jedna z najstarszych
metod uzdrawiania. Istniejg liczne do-
wody na to, ze cztowiek juz od tysiecy
lat leczy dtorimi: od skalnych obrazéw
w Pirenejach, az do malowidet w gro-
bowcach egipskich wtadcdw. Przypo-
wiesci w Nowym Testamencie takze

Jin Shin Jyutsu - japonska technika uzdrawiania dotykiem



opowiadajg o tym, ze Jezus uzdrawiat
ludzi moca swoich dtoni.

Najstarszy pisemny dowdéd z Ja-
ponii na temat metody uzdrawiania,
ktéra przypomina Jin Shin Jyutsu, po-
chodzi z ok. 700 r. p. n. e. Jiro Murai
odnalazt go w archiwach cesarskiej bi-
blioteki, we wspomnianej juz ksiedze
starej wiedzy".

Dzieki niesamowitym postepom
w dziedzinie medycyny konwencjo-
nalnej, prastare metody uzdrawiania
odeszty w zapomnienie, zostaty uzna-
ne za staromodne i byty wysmiewane.
Duza ilo$¢ wiedzy w Europie przepa-
dta takze w czasach palenia czarow-
nic na stosach. Dopiero w ostatnich
dziesiecioleciach ludzie zaczeli
z powrotem kierowa¢ sie w strone
prastarych metod leczenia, ktdre
- w przeciwienstwie do medycyny
konwencjonalnej - skupiajg sie nie
tylko na objawach, ale takze na przy-
czynach choroby i postrzegaja ciato
i umyst jako jednosc.

Intuicyjna wiedza

Uzdrawiajagcg moc dtoni czujesz in-
stynktownie, ktadac je na bolacej
gtowie czy dotykajac nimi bolgcego
brzucha. Im dtuzej pozostawisz dtonie
w tym miejscu, tym bardziej doswiad-
czysz przyjemnego uczucia. By¢ moze
poczujesz takze, jak energia ponownie
zaczyna ptynad, jak znikaja blokady,
a by¢ moze i dolegliwosci. Wyprébuj
ten sposdb nastepnym razem i odbierz
swoja pierwszg lekcje Jin Shin Jyutsu...

By¢ moze na twoim ciele sg miej-
sca, w ktére szczegdlnie czesto wedru-
ja twoje dtonie? By¢ moze jest to znak,
ze zablokowany zostat przeptyw ener-
gii. Czesto automatycznie ktadziemy
swoje rece w miejsca, ktére potrzebu-
ja energii.

Od str. 33 poznasz rézne punkty
energetyczne, przez ktére mozna usu-
wac blokady. Dowiesz sie takze, jakie
fizyczne dolegliwosci mozesz leczyc
dzieki konkretnym punktom.

Poczuj energie dtoni

Nasze dtonie sg tak wrazliwe, ze
opuszki palcéw wyczuja nacisk przed-
miotu nawet wtedy, gdy uciska on
skére nawet na setng czesé milimetra.
Oprécz tych receptoréw ucisku na
dtoniach, istnieja takze bardzo wrazli-
we receptory dotyku, nacisku, drapa-
nia, temperatury i wibracji. W zwigzku
z wysoka wrazliwoscig naszych dfoni,
mozna poczué przez nie takze prze-
plyw energii.

Spréobuj sam: trzymaj wewnetrz-
ne czesci swoich dtoni w odlegtosci
1-2 centymetrow od siebie przez jed-
ng czy dwie minuty. Czy czujesz ener-
gie w postaci ciepta i mrowienia?

CO MOWI NAUKA?

Dowodem na lecznicg moc dtoni jest
na przyktad analiza w podczerwieni
opracowana przez naukowcdéw o na-
zwiskach Popp i Schlebusch. Dzieki

Uzdrawiajgca moc dtoni




specjalnej kamerze na podczerwien,
mozna zobaczyé pola interferencji
w postaci zatamania koloréw. Dzieki
temu juz w 2002 roku wykazano, jak
za pomoca dfoni zmienia sie przeptyw
energii oraz powstajg pola interferen-
cji. W 2004 obaj naukowcy przy po-
mocy podczerwieni uwidocznili kanat
energetyczny, ale od tego czasu nie
przeprowadzono serii doswiadczen
na ten temat.

Aby naukowo udowodnié dziatanie
alternatywnych metod leczenia, przyj-
muje sie inne kryteria, niz w przypad-
ku metod konwencjonalnych. Chodzi
w koncu o cato$ciowe spojrzenie na
cztowieka. Metody konwencjonalne
moga byd stosowane w nieprawidto-
wy sposdb, poniewaz przy ich badaniu
stosuje sie inne zatozenia. Dlatego tez
dotychczas istniejg niezliczone wyzna-
nia 0séb z najrézniejszymi dolegliwo-
$ciami, ktérym pomogto stosowanie
Jin Shin Jyutsu, ale stosunkowo niewie-
le badan naukowych, ktére udowad-
niajg skutecznos¢ tej sztuki. Niektdre
z nich chcemy pokrétce przedstawié:
naukowcy z amerykanskiego stanu Ma-
ine badali, do jakiego stopnia terapia
Jin Shin Jyutsu moze poprawié jakosé
zycia oséb zmagajacych sie z rakiem
piersi. Przez 10 tygodni 29 kobiet cho-
rych na raka piersi raz w tygodniu byto
poddawanych terapii Jin Shin Jyutsu
przez profesjonalnego terapeute. Cier-
pialy one na chroniczne zmeczenie,
depresje i obawy przed powrotem do

normalnego zycia. Pacjentki stwierdzi-
ty, ze ich stan poprawit sie dzieki stoso-
waniu Jin Shin Jyutsu.

W California Pacific Medical Center
w San Francisco pacjenci po przesz-
czepie serca byli co tydzien podda-
wani terapii Jin Shin Jyutsu podczas
pobytu w klinice. Pacjenci wyznali, ze
zmniejszyty sie u nich stany lekowe,
niepokdj i depresja, ze leczenie miato
pozytywny wptyw na ich ciato i dusze
oraz ze poprawita sie jakos¢ ich snu.

W amerykanskim San Diego Me-
dical Center Jin Shin Jyutsu stoso-
wane byto u 70 pacjentéw z réznymi
dolegliwosciami bdlowymi. Cierpieli
oni miedzy innymi na bdle ramion,
karku i plecéw, zapalenie stawdw,
migrene, raka czy stwardnienie roz-
siane. Juz po pierwszej sesji pacjenci
odczuwali mniejszy bdl oraz mniej-
sze uczucie stresu. Przecietny poziom
bdélu u pacjentéow spadt w dziesiecio-
stopniowej skali z 5,5 na 2,85, a po-
ziom stresu - z 4,92 na 2,71. Podczas
badania przeprowadzonego w Ken-
tucky, 159 pacjentéw onkologicznych
pytano o objawy, takie jak bdl, stres
czy nudnosci przed i po kazdej sesji
Jin Shin Jyutsu. Skutki uboczne tera-
pii nowotworowych byty tagodniejsze
juz od pierwszej sesji. Wedtug Jenni-
fer Bradley, terapeutki Jin Shin Jyutsu
w uniwersyteckim centrum nowotwo-
rowym, pozytywny wptyw terapii byt
widoczny bez wzgledu na wiek, pted
i rodzaj nowotworu.
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Cudowna reka

Tylko cztowiek potrafi przewlec nitke
przez malenkie ucho igly, tworzy¢
narzedzia i budowad piramidy

z wielotonowych kamiennych blokéw.

Bez cudownej, unikalnej
konstrukcji naszych dtoni, bytoby
to niemozliwe: ponad 17 000
receptoréw i zakonczen nerwowych
w dtoniach pozwala nam odczuwac
kazdy, nawet najdelikatniejszy
dotyk. 27 kosci oraz 33 migsénie
nadajag dtoniom niesamowita
ruchomosc¢. Czy miates$ kiedys reke
w gipsie? Jesli tak, to wiesz, jak

ograniczony i bezsilny cztowiek
wtedy sie czuje i jak wymaga pomocy
w najprostszych codziennych
czynnosciach.

Dtonie s3 tez odzwierciedleniem
duszy: kiedy sie boimy, stajg sie
zimne i wilgotne. Jesli jestesmy
zdenerwowani, one tez sa
niespokojne. Kiedy sie z czyms nie
zgadzamy, nasze palce sie kurcza,
a kiedy naprawde sie czegos
przestraszymy, dtonie zaczynaja drzed.
Pamietaj: od dziecka uczymy sie
poznawania $wiata za pomoca dfoni.

Uzdrawiajgca moc dtoni




PO PROSTU POtOZ DtON

W tym rozdziale zdobedziesz wazne in-
formacje na temat pierwszych krokéw
w uciskaniu. Bedziesz zaskoczony, jak
proste jest Jin Shin Jyutsu. Kazdy moze
zacza¢ je stosowad bez wczesniejszej
wiedzy - to naprawde dziecinnie pro-
ste. Mozesz stosowad je natychmiast
na sobie oraz na innych. Musisz tylko
potozyé palce na punktach energe-
tycznych. Pamietaj jednak, ze uciskanie
nie zastepuje wizyty u lekarza.

PODSTAWY

Istniejg dwie mozliwosci uciskania:
z jednej strony dotykanie okreslo-
nych punktéw energetycznych na
ciele, jak opisano od str. 44, a z dru-
giej strony dotykanie palcow, jak wy-
jasniono od str. 38. Uciskanie palcow
stanowi zawsze wartosciowg pierw-
szg pomoc i moze byé stosowane

wszedzie - i w razie potrzeby - prawie
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niezauwazenie. Trzymanie punktow
energetycznych znajdujacych sie za-
réwno na przedniej, jak i tylnej stronie
ciata, jest z kolei bardziej celowane
i tym samym, dziata intensywniej na
konkretne dolegliwosci.

Inaczej niz w przypadku terapii
manualnych, na przyktad akupresury,
punkty energetyczne w Jin Shin Jyut-
su nie sg przyciskane ani masowane.
Palce leza tylko delikatnie na odpo-
wiednim punkcie energetycznym,
aby uzyskaé niezbedna poczatkowa
pomoc i usung¢ blokady. Podczas

dotykania palcéow obejmij je wszyst-
kimi palcami drugiej dtoni i trzymaj

luzno.

Przeptyw pradu

nigdy nie dziata zle

Jak wspomniano juz wielokrotnie
i wspomnimy raz jeszcze: podczas
stosowania Jin Shin Jyutsu nic nie
mozesz zrobi¢ Zle. Niezaleznie od
tego, jaka sekwencje stosujesz, ener-
gia zawsze bedzie przeptywac. Nawet
jesli wybierzesz nieprawidtowe punk-
ty energetyczne, Jin Shin Jyutsu i tak

Kiedy udac sie do terapeuty Jin Shin Jyutsu?

Ta ksigzka pokazuje tylko czesé
mozliwosci Jin Shin Jyutsu,
poniewaz ma na celu zrozumiate
i praktyczne przedstawienie

tej sztuki. Nasz poradnik jest
stworzony przede wszystkim dla
szybkiej pomocy w codziennych
dolegliwosciach oraz jako
przydatny towarzysz aktywnej
profilaktyki prozdrowotne;j.

Jesli dolegliwosci nawracaja lub
sg przewlekte, jako uzupetnienie
wizyty lekarskiej, warto zastosowac
wizyte u terapeuty Jin Shin
Jyutsu. Po doktadnym okresleniu
gospodarki energetycznej, bedzie
on leczyt dolegliwoséci specjalnymi
chwytami narzadowymi, gtebokimi

i otwierajacymi. Sktadaja sie one

z okreslonej kolejnosci i kombinacji
chwytéw, dzieki ktérym mozna
usunac takze gteboko lezace
blokady. Czesto terapeucie

udaje sie tego dokonac juz

w trakcie kilku sesji. W przypadku
rozlegtych zaburzen, bedzie on
potrzebowat kilku tygodni na ich
usuniecie. Dobry terapeuta udzieli
swojemu klientowi doktadnych
wskazéwek dotyczacych tego,
jakie punkty moze on uciskac
samodzielnie w domu. Miejsca,

w ktérych mozesz uzyskaé adresy
terapeutéw niedaleko twojego
miejsca zamieszkania, znajdziesz

w zatgczniku na str. 127.

Po prostu potdz dton




bedzie miato pozytywny wptyw na
catg gospodarke energetyczna. Nie
poddawaj sie, skieruj catg swojg uwa-
ge do wewnatrz i poczuj, co sie dzieje.

Juz trzy minuty pomagaja

Mozesz stosowal uciskanie za kaz-
dym razem, gdy bedziesz mieé na
to ochote i czas. A zatem nie tylko
wtedy, gdy trapig cie dolegliwosci,
ale takze w ramach profilaktyki, aby
pozostaé¢ zdrowym. Juz trzy minuty
dziennie wspierajg zdrowie. Jest to
takze minimalny czas, jaki twoje palce
powinny spedzi¢ na jednym punkcie
energetycznym. Kazda dodatkowa
minuta jeszcze bardziej harmonizuje
przeptyw energii.

W przypadku ostrych i przewle-
ktych dolegliwosci, optymalna bedzie
godzina dziennie. Jesli jest to dla cie-
bie zbyt dtugo, stosuj Jin Shin Jyutsu
kilka razy dziennie, po 15 minut.

Mozesz robic¢ to wszedzie

Jin Shin Jyutsu mozesz stosowadé w kaz-
dym miejscu i o kazdej porze. Wiele
punktéw energetycznych oraz palcéw
mozna uciskaé praktycznie niezauwa-
zenie: na przyktad podczas jazdy auto-
busem czy w czasie konferencji. Punkty
energetyczne, do ktérych nie tak tatwo
jest dosiegnaé, uciskaj w domu, w wy-
godnej pozycji lezacej lub siedzace;.
Kiedy juz zapoznasz sie z ta sztuka,
poczujesz, ze codzienne uciskanie
pomaga ci na dtuzszg mete pozostac
w zdrowiu i dobrej formie.

Dodatkowe utatwienie w stosowa-
niu Jin Shin Jyutsu stanowi to, ze ener-
gia przeptywa przez ubranie, buty,
bandaze, a nawet przez gips. Przeni-
ka ona kazdy materiat. Nie musisz sie
wiec rozbieraé. Po prostu potdz palce
na ubraniu.

Co mozesz poczuc

Przy trzymaniu lub potozeniu palcéw
na punkcie energetycznym poczujesz
najpierw ciepto. Wielu pacjentéw ma
tez uczucie, ze przeptywa przez nich
delikatny prad elektryczny. Niektd-
rzy czujg krétki intensywny bdl, ktéry
jednak niekoniecznie musi pojawic
sie w miejscu dolegliwosci. Mozna
takze poczuc sie tak, jakby kregostup
czy staw ponownie sie nastawiat,
a wie zadta i miesnie odzyskiwaty
prawidtowe napiecie. Czesto punkt
energetyczny staje sie naprawde
goracy, pojawia sie mrowienie - cza-
sem nawet mocne. Usuniecie blokad
manifestuje sie jako nieco ciggnace
lub przeptywajace uczucie. Jesli oba
punkty energetyczne regularnie pul-
suja pod swoimi palcami, oznacza
to, ze energia ponownie przez nie

przeptywa.

A jesli nic sie nie dzieje?

Wiele oséb poczatkujgcych nie od-
czuwa pulsowania punktéw energe-
tycznych. Regularne stosowanie Jin
Shin Jyutsu pomaga z czasem poczuc
nawet delikatne reakcje oraz przeptyw
energii.
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36 swiadomych oddechow dla sSwiezej energii

Oddech takze jest bardzo wazny
dla harmonijnego przeptywu
energii. Oprécz dotykania punktéw
energetycznych, Mary Burmeister
poleca takze 36 swiadomych
oddechéw dziennie, aby przywrécic¢
rownowage wszystkim funkcjom
organizmu. Nagromadzona
negatywna energia, na przykfad stres
czy strach, przy wydechu sptywa
po przedniej czesci ciata ku dotowi.
Przy tym znikaja blokady. Swieze
powietrze wedruje podczas wdechu
ku gérze po tylnej stronie ciata.

Tak to sie robi: usigdz wygodnie
i swobodnie. Zacznij od dtugiego

Moze sie zdarzyé, ze energia w or-
ganizmie jest mocno zablokowana.
Punkt energetyczny nie otwiera sie
wtedy od razu. Jedli zatem podczas
uciskania masz wrazenie, ze twdj orga-
nizm w ogdle nie reaguje, sprobuj za-
stosowac tak zwany chwyt otwierajacy.

wydechu, aby wyrzucié wszystko
to, co nieprzyjemne. Poczuj, jak
cate napiecie wyptywa z ciebie po
przedniej stronie ciata: ramiona
opuszczaja sie przy tym do dotu.
Czujesz rozluznienie takze w klatce
piersiowej, w brzuchu i w dét, az
do stép. Teraz wez gteboki wdech.
Poczuj, jak nowa, ozywiajaca energia
wspina sie po twoich plecach

i wzmacnia twoje ciato. Jesli 36
oddechéw to dla ciebie zbyt duzo
na poczatek, mozesz podzieli¢ to
¢wiczenie - na przyktad robic
cztery razy dziennie po

9 oddechoéw.

Znajdziesz je pod konkretnymi punk-
tami energetycznymi od str. 44. Nawet
jesli dalej nic nie czujesz, kontynuuj
chwyt. Twoje dolegliwosci i tak beda
tagodniejsze, a uczucie przeptywu
energii z biegiem czasu stanie sie
wyrazniejsze.

Po prostu potdz dton




UCISKANIE PALCOW

Przez palce mozna dotrzeé do wszyst-
kich punktéw energetycznych. Uci-
skanie palcéw zawsze ma sens: dla
profilaktyki zdrowotnej, przeciwko
dolegliwosciom w poczatkowym
stadium, jako chwyt krétki podczas
choroby i poza domem. W pal-
cach tatwiej jest sie zorientowac niz
w punktach energetycznych. Bowiem
zamiast 26 punktéw masz do wybo-
ru tylko 5 palcow, przy czym uciska
sie i lewy i prawy palec. Czesto jest

to praktyczna alternatywa, poniewaz
palce sa tatwiej dostepne niz niektére
punkty energetyczne.

PALCE JAKO
REPREZENTANCI

Kazdemu palcowi przypisana jest
okreslona energia narzadéw (patrz:
str. 24). Przez palce docieramy nie tyl-
ko do odpowiedniego narzadu, ale
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takze do catych obszardw ciata, ktére
sg zaopatrywane w te energie.

Chcemy jeszcze raz przypomnied,
ze filozofia Jin Shin Jyutsu wychodzi
z zatozenia, ze piec¢ elementéw redu-
kuje lub blokuje przeptyw energii. Sg
to: zmartwienia, strach, zto$é, troski
i udawanie. Kciuk reprezentuje zmar-
twienia, palec wskazujacy - strach, pa-
lec srodkowy - zto$¢, palec serdeczny
odpowiada za troski i smutek, a maty
palec za udawanie - na przyktad kie-
dy robimy rzeczy, ktére nie sg zgodne
z naszym sercem. Jedli udawanie sta-
nie sie nasza gtéwna postawa, moga
pojawic sie choroby.

Jako ze Jin Shin Jyutsu moze po-
zytywnie wptywad na te elementy, war-
to uciska¢ palce od razu, gdy w zyciu
codziennym pojawi sie zmartwienie,
strach, zto$¢, troski i udawanie. Jedli na
przyktad nastepnym razem zeztoscisz
sie na co$ lub na kogos, trzymaj swo-
je $rodkowe palce jeden po drugim
przeztrzy minuty. By¢ moze poczujesz,
jak ztos¢ i wsciektosé stopniowo mija-
ja, aty bedziesz ponownie myslat, czut
i dziatat trzezwo.

Jednoczesnie uciskanie palcow
harmonizuje narzady majgce zwigzek
z konkretnymi elementami. Na przy-
ktad w przypadku palca srodkowego
jest to watroba i pecherzyk zdétciowy.
Dzigki Jin Shin Jyutsu mozna na przy-
ktad zapobiec zeztoszczeniu sie do
tego stopnia, ze ,z6t¢ podejdzie nam
do gardta”.

UCISKANIE

W KONKRETNYM CELU

Na kolejnych stronach dowiesz sig,
ktéry palec nalezy uciska¢ przy kon-
kretnych fizycznych dolegliwosciach
lub obcigzeniach psychicznych. Do-
wiesz sie takze, do ktérych z 26 punk-
téw energetycznych mozna dotrzeé
przez poszczegdlne palce. Jedli je-
ste$ w podrdzy i nie masz mozliwosci
sprawdzenia, ktory palec jest whasciwy
dla twoich aktualnych dolegliwosci,
uciskaj po prostu wszystkie palce obu
dtoni po koleilub pozwdl zdecydowacd

swojej intuicji.

Szybka profilaktyka

Ten, kto uciska wszystkie palce
przez trzy minuty, spedza pot
godziny dziennie, robigc co$
dobrego dla swojego ciata i swojej
psychiki - to najszybsza i najprostsza
profilaktyka zdrowotna. W tym celu
otocz kazdy palec palcami drugiej
dfoni, jak przedstawiono to na

rysunkach na kolejnych stronach.

Uciskanie palcow




PUNKT ENERGETYCZNY 7

Doskonata sita zyciowa

- zwyciestwo

Punkt energetyczny 7 odpowiada za
ruch, zmiane i rozwé;.

Pomaga ciatu w przypadku:

* probleméw z oddychaniem
* astmy, kataru siennego,
alergii
e ucisku w klatce piersiowe;j
* atakéw epileps;ji
* zawrotéw gtowy
* standw szoku
*  bdlu gtowy
*  bdlu zotadka,
nudnosci
* problemdéw z plecami
°  problemdw trawiennych.

Wspomaga psychike:

°  przy zmartwieniach

* przy rozmyslaniach

* przy zaburzeniach snu

e rozluzni¢ sie

e miedjasna gtowe.

Potozenie:
Punkt energetyczny 7 znajduje sie
na spodniej stronie duzych palcéw
u stopy (7).

Uciskanie:

Potéz czubki palcéw prawej dtoni na
prawym punkcie energetycznym 7. Jed-
noczesnie czubki palcéw lewej doni po-
16z na lewym punkcie energetycznym 7.
Uciskaj najlepiej w pozycji siedzgcej ze
stopami postawionymi na stotku.

Chwyt krotki:
Uciskanie palca serdecznego.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie na krzyz Punktéw energe-
tycznych 15 5: prawa dton na prawym
15 i lewa dtort na lewym 5. Nastepnie
zmiana: lewa dfon na lewy 15, prawa
dton na prawy 5.
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PUNKT ENERGETYCZNY 8

Rytm - sita - pokoj

Punkt energetyczny 8 symbolizuje réz-
norodnosé. kaczy nas z rytmem, sitg
i spokojem Wszechswiata.

Pomaga ciatu w przypadku:

* probleméw z wypréznianiem -
biegunek czy zapar¢

* probleméw w okolicy miednicy

° skrzywienia miednicy

e problemdéw z ptodnosciag

° porodu

* hemoroidéw

e otaré skéry w okolicach odbytu

e problemoéw skérnych

®  napieé¢ miesni

e skurczéw tydek

* dolegliwosci prostaty

* problemoéw z oddawaniem
moczu.

Wspomaga psychike:

* uwolni¢ osobowos¢

e wzmocnic¢ intuicje

* znalez¢ wewnetrzny spokdj
e zyska¢ zaufanie do zycia.

Potozenie:

Punkt 8 znajduje sie na zewnetrznej
stronie kolana, pod stawem kolano-
wym, na nasadzie $ciegna pod mie-
$niem podudzia. (8) Jak go znalez¢:
tam, gdzie przebiega zewnetrzny
szew spodni, pod kolanem wyczuwal-
na jest okragta nasada kosci. Tam lezy
punkt 8.

Uciskanie:

Czubki palcéw prawej dtoni potdz
delikatnie na prawym punkcie ener-
getycznym 8. Jednoczesnie: czubki
palcow lewej dtoni potdz na lewym
punkcie energetycznym 8.

Chwyt krétki:
Uciskanie palca wskazujgcego.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie punktéw 15 i 6 po jednej
stronie: prawa dton na prawy punkt
15 i lewa dton na prawy punkt 6. Na-
stepnie zmiana: lewa dfon na lewy 15,

prawa dfon na lewy 6.

Uciskanie punktéw energetycznych



Koniec starego i poczatek nowego
cyklu

Punkt energetyczny 9 pomaga odna-
lez¢é nowy poczatek we wszystkich sy-
tuacjach zyciowych.

Pomaga ciatu w przypadku:

e dolegliwosci oddechowych,
astmy czy przeziebienia

* problemdéw z ramionami, nogami
i stopami

* problemdw z ci$nieniem krwi

* problemdéw z biodrami

* dolegliwosci ze strony plecéw

e kataru siennego

e problemdéw ptucnych

° problemdéw z zatokami przynoso-
wymi.

Wspomaga psychike:
e zakonczyé przesztosé
i zaczagé od nowa
e zyskaé ,czystg karte”
e rozumieé samego siebie.

Potozenie:

Punkt energetyczny 9 znajduje sie
na plecach, na dolnej czesci topatek,
dwie szerokosci palca w strone krego-
stupa. (9) Jak go znalez¢: kiedy poru-
szasz reka do przodu i do tytu, druga
dtonig mozesz poczud, jak porusza sie
topatka. W ten sposdb znajdziesz dol-
ny rég topatki.

Uciskanie:

Palce prawej dtoni potéz delikatnie
na prawym punkcie energetycznym 9.
Jednoczesnie: palce lewej dtoni potdz
na lewym punkcie energetycznym 9.
Mozesz skorzystaé z pomocy drugiej
osoby. W zastepstwie mozesz zasto-
sowad chwyt krétki lub otwierajacy.

Chwyt kroétki:

Uciskanie kciuka.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie punktu 19 na krzyz: jedno-
czesnie prawa dton na lewy 19 i lewa
dton na prawy 19.
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PUNKT ENERGETYCZNY 10

Nieograniczona energia zyciowa -
magazyn petnosci

Pomaga nam sie otworzy¢ i przenosi
nas o jeden krok do przodu.

Pomaga ciatu w przypadku:

e dolegliwosci oddechowych

° problemdw z ci$nieniem
i kragzeniem

° problemdéw z sercem

® uczucia napiecia w klatce piersiowe;j

° problemdw z kolanami

e dysleks;ji

° probleméw z gtosem, na przyktad
z jgkaniem sie lub przy zapaleniu
krtani.

Wspomaga psychike:
e przy zawodach mitosnych
° przy bezsilnosci, braku witalnosci
* otworzyc sie na wrazenia
i spotkania.

Potozenie:

Punkt energetyczny 10 znajduje sie na
plecach, na srodkowym rancie topat-
ki. (10) Jak go znalezé: kiedy ruszasz
reka w przdd i w tyt, porusza sie takze
fopatka. Poszukaj jej dolnego i gérne-
go rogu. Na érodku, dwie szerokosci
palca w kierunku kregostupa, znajduje
sie punkt energetyczny 10.

Uciskanie:
Czubki palcéw prawej dtoni potdz lek-
ko na lewym punkcie energetycznym

10. Nastepnie czubki palcéw le-
wej dtoni potéz na prawym punkcie
energetycznym 10. Osoby z duzg ru-
chomoscig stawéw moga uciskad te
punkty w taki sposdéb, wszyscy inni
muszg skorzysta¢ z pomocy drugiej
osoby lub w zamian zastosowac chwyt
krétki lub otwierajacy.

Chwyt krétki:

Uciskanie palca wskazujgcego.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie na krzyz punktéow wysokie-
go 19 i wysokiego 1: punkty te lezg na
szeroko$¢é dtoni odpowiednio powyzej
punktu 19 i 1. Prawa dfon na lewy wy-
soki 19, a lewa dton na prawy wysoki 1.
Nastepnie zmiana: lewa dfon na lewy

wysoki 19, prawa dton na lewy wysoki 1.

Uciskanie punktéw energetycznych



PUNKT ENERGETYCZNY 11

Dozorca - sprawiedliwos¢ -
roztadowanie nadmiernych
ciezarow

Punkt energetyczny 11 to uniwer-
salny klucz do wszystkich punktéw
energetycznych.

Pomaga ciatu w przypadku:

e dolegliwosci palcow, dtoni,
tokci i rak

° problemdw z trzustka

* problemdéw z nogami i stopami

* dolegliwosci bioder

° problemdw z krwia

* zmian hormonalnych, na przyktad
w okresie dojrzewania, podczas
cigzy czy w okresie menopauzy

* rwy kulszowej i lumbago

° problemdw z karkiem

* problemoéw z kregostupem szyjnym
e dolegliwosci ramion

e urazu kregostupa szyjnego.

Wspomaga psychike:

® przy odczuciu niesprawiedliwosci
°  przy zbyt duzej odpowiedzialnosci
° przy zbyt duzym obcigzeniu

e przy strachu i obawach

®  przy uczuciu winy

e zyskac site do podjecia decyzji.

Potozenie:

Punkt 11 znajduje sie z tytu na szyi,
w miejscu, gdzie spotykaja sie ramio-
na i szyja. (11) Jak go znalezé: punkt
11 znajduje sie tam, gdzie fancuszek
spoczywa na szyi.

Uciskanie:

Czubki palcéw prawej dtoni potéz lek-
ko na prawym punkcie energetycznym
11.Jednoczesnie palce lewej dtoni po-
t6z na lewym punkcie energetycznym
11. Przy uczuciu napiecia czesto przy-
jemniej jest dotykad ten punkt na krzyz.

Chwyt kroétki:

Uciskanie palca wskazujacego.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie punktéw 11 i 25 po jednej
stronie: prawa dton na lewy 11 i lewa
dtor na lewy 25. Nastepnie zmiana:
lewa dton na prawy 11, prawa dton na
prawy 25.

Jin Shin Jyutsu - japonska technika uzdrawiania dotykiem



PUNKT ENERGETYCZNY 12

Harmonia z Wszechswiatem
i wkasna wolg

Punkt energetyczny 12 odpowiada
za odejscie od siebie, wstuchanie
sie w innych i akceptacje nowych
sytuacji.

Pomaga ciatu w przypadku:

e odcigzenia pecherzyka
z6tciowego

e odtruwania watroby

° rwy kulszowej i lumbago

e kaca

° problemdéw ze stawami szczeki

* atopowego zapalenia skéry

® urazu kregostupa szyjnego

* napiecia szyi, karku i ramion.

Wspomaga psychike:

° przy uporze i zaciektosci

e znalez¢ radosé

* rozwing¢ tolerancje dla siebie
samego i innych

e zmienié styl zycia

*  przywréci¢ emocjonalng
réwnowage

® zmieni¢ nastawienie.

Potozenie:

Punkt energetyczny 12 znajduje sie
na karku, po lewej i prawej stronie
kregostupa obok 4. kregu szyjnego
na wtdknie miesniowym. (12) Jak go
znalez¢: punkt 12 lezy na $rodku, po-
miedzy nasada wtoséw, a poczatkiem
ramienia.

Uciskanie:
Czubki palcow prawej dtoni lekko po-
16z na prawym punkcie 12. Jednocze-
$nie: palce lewej dtoni potdz na lewym
punkcie 12.

Chwyt krétki:
Uciskanie palca srodkowego.

Chwyt otwierajacy:

Uciskanie punktu energetycznego
12 i kosci ogonowej: prawa dfon po-
16z na lewy punkt 12, a lewag na kosé
ogonowg. Nastepnie zmiana: lewa
dton na prawy 12, prawa dfon na kos¢

ogonowa.

Uciskanie punktéw energetycznych




ywy!aviwovita!
to tradycyjna japonska sztuka uzdrawiania,

ktoéra, podobnie jak akupresura, opiera sie na przywrdceniu réwno-
miernego przeptywu energii zyciowej w kanatach energetycznych.
Delikatny ucisk, masaz lub przyktadanie dfoni do konkretnych
punkedéw energetycznych pozwoli ci usungé blokady i wyelimino-
wacé popularne choroby i dolegliwoéci. | to bez zadnych skutkéw
ubocznych!

Autorki odkryja przed toba umiejscowienie 26 punktéw ener-
getycznych oraz przypisywane im okreslone narzady, obszary
ciata i emocje. Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku
dowiesz sig, w jaki sposdb, wykorzystujac swoje dtonie, dotrzeé
do wszystkich meridiandw, energii narzaddéw oraz pieciu blokuja-
cych elementéw. Odkryjesz, ktdére punkty energetyczne uciskaé
ijak dtugo, by wyeliminowaé trapigce cie dolegliwosci.

wyeliminowaniu bélu, &
zrzuceniu zbednych kilograméw,

uzdrowieniu z alergii, probleméw ze stawami,

sercem, zylakami, zaparciami, migreng czy kaszlem,
profilaktyce wielu popularnych choréb i dolegliwosci,
uruchomieniu proceséw uzdrawiajacych w organizmie,
wzmocnieniu uktadu odpornosciowego,

odzyskaniu wewnetrznej rdwnowagi energetycznej,
osiggnieciu witalnosci i promiennego wygladu,
odprezeniu i relaksie,

Zrozumieniu Swojego organizmu.
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