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PROLOGO

odos nosotros deseamos tener una vida ficil y llena de alegrias,

libre de estrés, de miedos o de depresiones. Queremos empren-

der nuestros caminos relajados y con toda fuerza. En cambio, la
mayoria de las veces nos sentimos vendidos al destino y expuestos y
sin proteccién ante las exigencias de la vida cotidiana. Y, en el mejor
de los casos, podemos seguir funcionando. Pero ¢qué pasa si ya no
podemos mis? ;Qué ocurre si la presién constante nos oprime, si
los miedos nos aturden o si llegamos a sentirnos paralizados, vacios
y quemados por dentro? Entonces es el momento oportuno para
cambiar de estilo de vida.

Soportamos todo con tal de poder llevar una vida alegre, de poder
confiar, tener fuerzas y sosiego.

Con el Jin Shin Jyutsu - al que en lenguaje coloquial se le llama
“Flujos” o “Flujos curativos” - tiene una magnifica posibilidad de
volver a tener las riendas de su vida en sus propias manos. Impo-
niendo las manos en diversos puntos del cuerpo, se podré relajar, le
vendrdn nuevas fuerzas, logrard equilibrio y alegria en todo su ser.

Este libro le servird de herramienta fécil de usar, pero efectiva, para
que pueda encontrar su centro y recupere el equilibrio. Aclaraciones
sencillas y fotos ilustrativas le ayudardn a experimentar el efecto be-
néfico de los flujos. Con ello podra salirse de la rueda que le obliga
a seguir siempre en marcha y del circulo vicioso de la presién del
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tiempo e, igualmente, del estrés y de las angustias. El Jin Shin Jyutsu
le ayudara a recobrar sus fuerzas, a sentirse protegido y a reencontrar
la alegria en si mismo. Como consecuencia, hallard la armonia con
su alrededor y reforzard su resistencia.

Dé¢jese recordar por los simples toques energéticos y por la profunda
sabiduria del Jin Shin Jyutsu que todo lo que necesita en cuanto
a armonia, felicidad y sentirse bien, estd en su interior. Aproveche
este método formidable para hacer ese cambio en su vida que tanto
afiora. Todos podemos mover los flujos, también Ud. No existen
efectos secundarios y Ud. mismo puede utilizar estas practicas pa-
ralelamente a otros tratamientos o terapias. Déjese llevar por el arte
del Jin Shin Jyutsu y experimente el maravilloso cambio que va a
darse en su vida.

—

PROLOGO






Capitulo 1

JOUE ES EL
LN
- J7UIsU7




LA RESILIENCIA:
NUESTRA DEFENSA INTERIOR

a resiliencia es la fuerza de resistencia animica y emocional que nos

ayuda a solventar los contratiempos, las caidas, el estrés y las pérdidas

sin grandes deterioros, a salir de los momentos de crisis y a recuperar-
nos. La resiliencia nos da fuerzas para seguir activos y para enfrentarnos
a toda clase de pruebas que se nos presenten.
La palabra “resiliencia”viene del latin resi/io (rebotar, resbalar) y se utilizé
originariamente para la fisica. Se describe con ella la propiedad de las
materias extremadamente eldsticas (por ejemplo, la goma) que vuelven a
recuperar su forma después de deformarlas. Investigadores de las formas
del comportamiento humano la han atribuido a las personas: las per-
sonas resilientes tienen una enorme fuerza de resistencia y una enorme
motilidad y son, por asi decirlo, inmunes contra todos los ataques del
destino. Son pertinaces y fuertes y se recuperan con una rapidez increi-
ble de las situaciones extremas de estrés y de crisis. No se dejan avasallar
tacilmente y salen reforzadas de la crisis. La frase de Albert Camus des-
cribe muy acertadamente todo esto: “En medio del invierno aprendi por
Jfin que habia en mi un verano invencible’. La resiliencia es, por tanto, el
sistema inmunitario del espiritu. Por supuesto que no se trata de reprimir
el sufrimiento o de ocultar el dolor — pues esto lo llevaria a una depresién
y a mds sufrimiento, sino de sobrellevar la crisis, sentir el dolor sin hun-
dirse del todo y ser capaz de salir de ese momento en vez de quedarse
paralizado ante él. Las personas resilientes ven la parte constructiva de
la crisis y de su dolor y no se hunden con ellos; mantienen su forma de
comportamiento y son capaces de recuperarse de las peores situaciones y
de los momentos sentimentales mds duros.
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iTodos nosotros podemos aumentar nuestra resiliencia!

Una magnifica ayuda para ello la encontramos en el Jin Shin Jyutsu.
Si activa sus flujos, es decir, aplica los dedos suavemente sobre deter-
minados puntos - las llamadas cerraduras energéticas de seguridad
- podra fortalecer su resistencia enormemente, podrd soportar mejor
el estrés y las crisis e, incluso, podré evitar momentos de panico y
depresiones.

El_]m Shin Jyutsu ayuda:
a relajarse y a llenarse de nuevas fuerzas,
* aequilibrarse a si mismo y a encontrar alegria y ligereza en su vida,

* adesarrollar una seguridad sana en si mismo,
* amantenerse optimista, incluso en situaciones muy dificiles,

* aconsiderar las crisis no como algo sin solucién, sino como una
transformacién, como algo que pertenece a la vida y de lo que
saldremos con mis fuerzas,

* acreer en si mismo, en las propias metas y en las propias apti-
tudes,

* a prestar atencion a la propia persona y a pensar positivamente
sobre si mismo,

* atener conflanza en la vida y en si mismo y a sentirse seguro y
protegido ante todas las tormentas de la vida,

* a obtener una visién y un sentimiento positivos de la vida, y a
comprender y experimentar que todo lo que se necesita para
vivir con armonia, dicha y bienestar se encuentra en uno mismo.

JOUE ES JIN SHIN JyusLr 1



JOUE ES EL JIN SHIN JYUTSU?

Mary Burmeister dijo: “La verdad es que cada uno de nosotros estd
capacitado para desprenderse del sufrimiento y experimentar una
dicha y una unidad absolutas — esa maravillosa sensacién de encon-
trarse en perfecta armonia — y, como consecuencia, para poder reco-
nocerse a si mismo”. Si la energia vital fluye de forma equilibrada, la
persona se encuentra relajada, enérgica, y sana en todos los aspectos:
emocional, animico y corporal. El Jin Shin Jyutsu es un arte suave que
armoniza la energia vital del cuerpo. Es un conocimiento intuitivo
que todos los seres humanos poseen desde su nacimiento y utilizan
de manera automitica e inconsciente. Si, por ejemplo, colocamos la
cabeza inclinada sobre las manos, activamos con ello diversas regiones
del cerebro y motivamos asi el recuerdo de ciertas cosas. Los nifios
en la escuela se apoyan sobre las manos para concentrarse y escuchar
mejor. Si cruzamos los brazos, tocamos un punto en los codos el cual
nos ayuda a ser nuestra propia fuerza y autoridad. La mano que, a ve-
ces, colocamos simplemente encima del hombro nos libera de lastres
indtiles: ya sean de preocupaciones, de estrés, o de responsabilidades
que no nos atafien. Y también solemos colocar las manos encima de
las zonas del cuerpo que nos duelen.

Todos conocemos el Jin Shin Jyutsu — tan solo tenemos que vol-
verlo a recordar.

Colocando las manos en determinados puntos del cuerpo activamos
de nuevo la energia vital. Asi se disuelven bloqueos y con estos, mie-
dos, disgustos, sentimientos depresivos, tristezas, molestias, sobrees-
fuerzos y estrés. El Jin Shin Jyutsu fomenta la autocuracién y nuestra
fuerza de resistencia interior, estabiliza el sistema inmunitario y nos
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proporciona una maravillosa oportunidad de recuperar el equilibrio.
El Jin Shin Jyutsu es una sabiduria de curacién que ya se utilizaba
hace muchos siglos en diversas culturas y que en algin momento
cay6 en el olvido. A comienzos del siglo XX lo volvié a descubrir el
japonés Jiro Murai, investigé sobre él y le pasé sus conocimientos a
su alumna Mary Burmeister, que es quien lo trajo a Occidente.

La palabra “Jin Shin Jyutsu” consta de tres palabras japonesas:
Jin: ser sabio, compasivo.

Shin: creador.

Jyutsu: arte.

Todo junto significa “el arte del Creador a través del hombre sabio y
compasivo’.

En el cuerpo hay determinados puntos en donde se encuentra la
energia concentrada. Sujetando esos puntos de forma combinato-
ria, se disuelven los bloqueos. A esos puntos energéticos se les 1la-
ma “cerraduras energéticas” o “cerraduras energéticas de seguridad”
(abreviado: CES). Estas cerraduras se encuentran a lo largo de las
vias energéticas que son las que dan vida al cuerpo. Si se producen
bloqueos en estas vias, se interrumpird el flujo en las zonas afectadas
y se desconectard el sistema de flujo de la energia, lo que, como con-
secuencia, debilitard el sistema inmunitario y las resistencias.

Colocando sus manos en determinadas cerraduras energéticas o en
otros puntos energéticos, conseguira de nuevo la armonia tanto en su
espiritu, como en su animoy en su cuerpo, ylos bloqueos se disolveran
y, asi como el estrés, el miedo y otras mermas animicas y corporales.

JOUE ES JIN SHIN JyusLr 13



Tenga paciencia y confianza

Tenga paciencia si un determinado tema por el que activa su flu-
jo no manifiesta, al principio, ningin cambio. El sistema corporal
suele regular primero lo mds necesitado. Posiblemente se sentird
mis relajado o dormird mejor — el Jin Shin Jyutsu actda siempre,
cuando Usted menos se lo espera — aunque eso no significa que
pueda suplir a un médico. Al médico debe recurrir siempre que
se sienta mal. Las medicinas deben ser lo principal, pero, ademis,
Ud. puede activar el flujo porque le proporcionard mis equilibrio,
le reforzard el sistema inmunitario e impulsard su autocuracién.

LAS 26 CERRADURAS ENERGETICAS:
LAS PUERTAS AL REINO CELESTIAL

Las CES son determinados puntos del cuerpo en los que se encuentra
la energia de forma concentrada. Se encuentran a lo largo de los cana-
les energéticos y dan vida al cuerpo. Si se tocan, redirigen ese estimulo
y activan muchas zonas. Si se producen bloqueos en estos canales, se
interrumpira el flujo en las zonas afectadas y se desconectara el sis-
tema de flujo de la energia, lo que, como consecuencia, debilitara el
sistema inmunitario y las resistencias.

Estas cerraduras energéticas de seguridad son, al mismo tiempo —y
por eso se llaman asi — un sistema de alarma preventiva. Cuan-
do hay zonas que estin sobrecargadas sirven, por asi decirlo, de
interruptoras del ciclo del flujo. Entonces se cierran para que el
desequilibrio no se expansione por todo el cuerpo, dindonos — al
mismo tiempo — una sefial del origen de ese desequilibrio. Inte-
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EL FLUJO CENTRAL:
UNIDOS AL FLUJO DE LA VIDA

El flujo central, llamado también “flujo central principal” es el flujo que
nos une directamente con nuestra fuente vital originaria, o sea, nuestro
contacto directo con “arriba”. Es el primer flujo que se forma en el ser
humano y el que hace posible la vida. Es la respiracién vital o “la gran
respiracién vital”, como lo llamaba Jiro Murai. Es la relacién entre espi-
ritu y materia, el flujo que nos une directamente con nuestra fuente y que
nos la recuerda constantemente. Y si nos acordamos de nuestra fuente
de verdad, entonces nos desprendemos de todas nuestras cargas y nos
sentimos seguros, acogidos y mantenidos. El flujo central es nuestra gran
fuente de energia, nuestra fuente de abastecimiento. Nos proporciona
energia en todos los procesos corporales y alimenta todos los demds
flujos. Equilibra el sistema inmunitario, el sistema hormonal, el sistema
nervioso, el metabolismo, el sistema cardiovascular y la tensién sangui-
nea. Otorga nueva energia al cuerpo, a la mente y al espiritu y disuelve
miedos, estrés y depresiones.

El flujo central se compone de siete pasos, pero no se asuste demasiado
por ello. Si lo aplica con regularidad, se dard cuenta muy pronto de lo
fortalecedor y estabilizador que es. Lo mds relajante es si se tumba sobre
la espalda cuando lo aplique, aunque también puede aplicarlo sentado.
Lo mis importante es que esté cémodo y que no tenga que hacer gran-
des esfuerzos.

Mantenga cada posicién de 2 a 5 minutos.

FLUJOS FORTALECEDORES PARA REFORZAR LA RESILIENCIA 3



1= PASO: coloque la mano derecha en el medio de la parte superior
de la cabeza y déjela ahi hasta el dltimo paso. Coloque la mano

izquierda en el centro de la frente entre las dos cejas.
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3 PASO: coloque la mano izquierda sobre el hoyuelo del cuello, es

decir, encima del esternén.

= Fosa
supraesternal
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5°PASO: coloque ahora la mano izquierda sobre el vientre, mis o
menos tres dedos por encima del ombligo.

Cabeza

Barriga
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7° PASO: coloque ahora la mano derecha sobre la rabadilla y la

mano izquierda sobre el pubis.

L0S FLUJOS SUPERVISORES:
DEJAR IR, RELAJARSE, REGENERARSE

Las siguientes formas de tocar pueden fortalecerle y equilibrarle en to-
dos los aspectos vitales. Los flujos supervisores (el supervisor izquierdo
y el supervisor derecho) le van a asistir no solamente en ambas partes
del cuerpo, sino también en los pensamientos y en los sentimientos.

Los flujos supervisores

*  ayudan a disminuir el estrés,

*  aquitarse todas las cargas que lleva consigo,

*  arelajarse, a regenerarse y a reunir fuerzas,

* aser sincero y correcto- también hacia uno mismo,
* aserse fiel,

* asobrellevar las crisis y las pérdidas,

FLUJOS FORTALECEDORES PARA REFORZAR LA RESILIENCIA 3
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Ajetreo, estrés, presiones externas... cada vez nos sentimos
mas impotentes ante las exigencias de la vida.
Como consecuencia sufrimos miedos, depresiones
y sindrome de desgaste profesional.

Con el Jin Shin Jyutsu nos es posible
fortalecer diariamente nuestra resiliencia
y recuperar asi la dicha por la vida.
iY todo lo que necesitamos para ello
soh huestras propias manos!

Tina Stiimpfig-Riidisser, experta en la practica del Jin Shin
Jyutsu, nos muestra con explicaciones sencillas y fotos
demostrativas como aplicar nosotros mismos este tipo

de acupresion, ya sea para relajarnos, cargarnos de nuevas
fuerzas o recuperar el equilibrio y establecernos en éL.
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