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Buch

In der Regel schlieft sich an eine Reiki - Einweihung eine Phase der Reinigung und
L&auterung an. Auf diese Weise wird die durch die Einweihung aktivierte Energie
stabilisiert und zentriert.

Dieses Buch dient als praktische Orientierungshilfe fiir diese Zeit der
Neuausrichtung.

Autoren

Wolfgang Distel hat in der Wirtschaft Karriere gemacht und nebenbei verschiedene
Therapieformen erlernt. Er arbeitet heute als Unternehmensberater und Reiki - Lehrer.
Wolfgang Wellmann hat verschiedene Berufe und Lebensformen erprobt und ist nach

zahlreichen léngeren Asienreisen nun in Deutschland u. a. als Reiki -Lehrer tétig.

Bei Goldmann sind bereits erschienen:
Das Herz des Reiki (13823) Der Geist des Reiki (13845)

Die in diesem Buch vorgeschlagenen Ubungsprogramme sind nicht die einzig méglichen
oder gar einzig richtigen. Sie wurden nach bestem Wissen und Gewissen
zusammengestellt und haben sich in der hier vorgestellten Form besonders bewahrt.
Die Autoren und der Verlag tibernehmen allerdings keine Haftung fur
eventuelle Schéden im Zusammenhang mit der Durchflihrung dieser
Ubungsprogramme.
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Die Praxis des Reiki Vorwort

Vorwort

Reiki i - wie vide andere esoterische Systeme und spirituelle
Richtungen - vor alem eine Schule fur inneres Wachstum.

Die Praxis des Reiki wendet sich vor alem an die Merschen, die
eine Einweihung in einen Reiki-Grad erhalten haben und Rat und
Hilfe fUr ihre ersten Schritte suchen. Sie wendet sich auch an all jene,
deren erste Erfahrungen mit Reiki bereits etwas zurlckliegen und
die wieder in einen neuen Wachstumsprozess einsteigen wollen. Fur
jeden Tag werden Ubungen empfohlen, die aufeinander aufbauen und
sich gegenseitig sinnvoll ergédnzen. Sie ebnen der hellenden und
wachsumsfordernden  Kraft des Relki den Weg. Die auf die
Einweihungen folgenden einundzwanzig Tage der inneren Reinigung
dienen dabel as zeitlicher Orientierungsrahmen, das System der sieben
Hauptchakras als thematisch-energetische Richtschnur.

Die Gesunderhaltung und Heilung des Korpers ist nur ein Aspekt der
Arbeit mit der Universellen Lebensenergie, eher eine Folge der Heilung
anderer Ebenen menschlichen Seins als direktes Resultat des Auflegens
der Hande. Die anderen Aspekte oder auch Wirkungen des Reiki
erchliefen sich erst durch die Praxis, as innere und &ul3ere
Erfahrungen und Eindchten, die im Velaulf des Reiki-Prozesses
gewonnen wer den kénnen.

Relki unterscheidet sich von anderen (Heilungs-)Methoden vor alem
in vier Punkten: Es it direkt erfahrbar - die Wirkung der Universellen
Lebensenergie ist vollkommen unabhéngig davon, ob man an sie glaubt
oder nicht. Es it einfach zu erlernen — durch »Energielibertragung«
vom Lehrer zum Schiller. Es ist einfach anzuwenden - durch Auflegen
der Hande. Und der Reiki-Behandler (oder auch Reiki-Kanal) ist nur
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Die Praxis des Reiki Vorwort

Vermittler der Reki-Kraft; er sendet nicht seine eigene, sondern
kanalisiert kosmische Universalenergie.

Solche Qualitéten machen Reiki ganz besonders dafir geeignet, innere
Wachstumsprozesse zu unterstiitzen und zu fordern. Wir haben es selbst
in der Hand, wie wir dieses Geschenk nutzen wollen. Dieses Buch will
dir auf deinem Weg eine kleine Hilfestellung geben. Wer sich aus vollem
Herzen auf diese Ubungen einldfdt, kann innere Entwicklungen erleben,
die zu mehr Bewul3theit, innerer Freiheit und Lebensgliick fhren.

Die Universdlle Lebensenergie selbst intensiviert alle vorgeschlagenen
Ubungen und Techniken und hilft dariiber hinaus, unsere Erlebnisse in
das tégliche Leben zu integrieren.

Wir winschen dir auf deinem Weg viel Kraft, Liebe und Glick.

Wolfgang Distel
Wolfgang Wellmann



Die Praxis des Reiki EinfUhrung

Einfihrung

Reiki ist Universelle Lebensenergie. Diese Lebensenergie steht uns
immer und Uberall zur Verfligung, besonders wenn wir von einem Reiki-
Lehrer oder einer Reiki-Lehrerin eingeweiht wurden.

Jahrzehntelange Erfahrungen zeigen, dald sich in aller Regel nach der
Einweihung in einen Reiki-Grad eine einundzwanzigtégige Phase der
inneren  Reinigung anschlie®. Um diese Renigungs- und
Stabilisierungsphase zu fordern und die Reiki-Kraft wirklich in das
personliche Leben und Erleben zu integrieren, wird den Schilern und
Schilerinnen empfohlen, sich zumindest wéahrend dieser Zeit taglich
eine Ganzbehandlung zu génnen.

Selbstverstandlich sollte der Reiki-Lehrer gerade wéhrend dieses
Prozesses seinen Schilern zur Verfigung stehen und dieses wahrend der
Seminare auch anbieten. Der wesentliche Lernschritt, die wohl wichtigste
Erfahrung nach der Einwelhung besteht aber gerade darin, auf sich
selbst und auf die Reiki-Kraft vertrauen zu lernen. Hilfe vom Reiki-
Lehrer oder auch von anderen Menschen sollte deshalb nur dann erbeten
werden, wenn es unumganglich ist.

Die hier vorgestellten Programme fur den 1. und 2. Reiki-Grad haben
auf der mentalen Ebene den Zweck, Eigenverantwortung und
Selbstvertrauen zu erlernen. Dartiber hinaus kénnen wir erfahren, dal3
wir nicht allein stehen, denn die Reiki-Kraft ist jederzeit verfligbar.



Die Praxis des Reiki EinfUhrung

Auch wenn sich das erste Reiki-Ubungsprogramm in erster Linie an
den Reiki-Neuling richtet, kann es doch mit grofiem Gewinn auch von
schon Erfahreneren durchgeftihrt werden. Jeder Tag ist neu, und jede
Erfahrung ist anders.

Da es sich bel diesem Buch in erster Linie um ein Buch fur die
Praxisbegleitung handelt, empfehlen wir, jeweils nur so weit zu lesen,
wie notwendig ist, um die entsprechenden Ubungen ausfiihren zu
koénnen. Der anschlief3ende Texttell kann jederzeit gelesen werden, da
er sich nicht direkt auf die Programme bezieht.

Bevor wir nun mit den eigentlichen Programmen beginnen, wollen wir
im folgenden Kapitel noch auf einige wesentliche Vorbedingungen
eingehen. Es ist sehr empfehlenswert, sich intensiv mit den dort
angebotenen Schliisseln zu beschéftigen, weil diese Schllissel fur den
Erfolg der Programme in hohem Mal3e forderlich sind.



Die Praxis des Reiki

Einige Schltssel zur Arbeit mit den
Programmen

Dieses Kapitel ist vielleicht das wichtigste dieses Buches, denn hier
findest du Schlussel, die dir Turen zu einem erfullteren, reicheren Leben
offnen kénnen. Ohne diese Schitissel bleiben die Ubungsprogramme -
und damit meinen wir nicht nur die hier vorgeschlagenen, sondern alle
Programme und Ubungen tiberhaupt - furr dich ohne Wirkung.

Du willst, daf3 sich in deinem Leben, in deiner Welt etwas andert. Du
sehnst dich nach mehr Qualitdt in deinem Leben. Du willst etwas
verandern. Deshalb liest du auch dieses Buch. Dal3 es jetzt seinen Weg
zu dir gefunden hat, zeigt, da3 es dir in deiner augenblicklichen
L ebenssituation helfen kann. Und dal3 gerade dieses Buch in dein Leben
tritt, zeigt, dal dich gerade die hier vorgeschlagenen Ubungen und
Programme ein kleines Stiick auf deinem Weg begleiten sollen. Es gibt
keine Zufdle. Du hast, auf welche Weise auch immer, um Hilfe gebeten,
und dieses Buch ist zu dir gegkommen. Sei dir also bewul3t, dald du der
einzige Grund bist, warum dieses Buch in deiner Welt Uberhaupt
existiert.

Dies ist ein Arbeitsbuch. Es verlangt deshab etwas vollig anderesals
die mehr oder weniger passive Aufnahme von Wissen und die Anhéufung
von Fakten in deinem Kopf. Es fordert dich auf, mit Kopf, Herz und
Bauch in einen Prozeld innerer Transformation hineinzugehen, ohne
vorher genau zu wissen, was dich erwartet. Innere Freiheit, Klarheit,
Offenheit, Erkenntnis, Ruhe, Glick - all das und vieles mehr kann Lohn
deiner Arbeit sein. Aber wir kénnen dir nichts versprechen - auf3er, daid
sich dein Leben und Erleben transformieren werden, wenn du dich
wirklich auf diese Ubungen einl&f.

Damit dir die Ubungsanleitungen moglichst viel niitzen, solltest du
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dich intensv mit den folgenden Zusammenhangen auseinandersetzen,
bevor du entscheidest, mit einem der Programme zu beginnen. Auch fir
Reiki-Schiler, die bereits in den 2. Reiki-Grad eingeweiht wurden, ist
es durchaus sinnvoll, zundchst mit dem hier vorgeschlagenen
Ubungsprogramm fiir den 1. Reiki-Grad zu beginnen.

So paradox es dir auch erscheinen mag, der erste Schlissel zur
Transformation ist es, sie nicht zu erwarten. Wenn Verdnderung dein Ziel
ist, wenn du willst, dal3 sich deine Personlichkeit in diese oder jene
Richtung andert, wird das geschehen oder auch nicht. Es ist aber
unwahrscheinlich, dal3 die von dir angestrebte Verdnderung mehr
Gluck, Freiheit oder sonst etwas fir dich bewirken wird, denn gerade
durch dein Wollen, deine Erwartungshaltungen, bist du nicht mehr offen
flr das, waswirklich fur dich richtig ist.

Inneres Wachstum wirklich zuzulassen ist die schwierigste Arbeit
Uberhaupt. Diese Arbeit beinhaltet, deinem Wesen, deinem inneren Sein
Raum zu geben, es zuzulassen, seinen Ruf zu vernehmen und ihm
vertrauensvoll folgen zu lernen. Der Weg ist nicht immer schén oder
leicht, sondern oft anstrengend und mihsam - his (vielleicht) das
befreite Aufatmen, die pl6tzliche Erkenntnis kommt. Denn wir — unser
schndller Verstand, unsere angelernten und angeborenen Gefuihle und
Verhaltensweisen - stehen uns bei jeder Art von Veranderungsarbeit
grundsdtzlich selbst im Wege. Allein die gerade gebrauchte
Formulierung, »Wachstum zuzulassen«, fuhrt uns schon auf ene
falsche Fahrte. Es geht doch nicht darum, etwas zuzulassen, sondern es
ist gerade im Gegenteil unumganglich, etwas loszulassen, damit
Wachstum mdglich wird.

Fast jeder Mensch glaubt von sich, dal3 er offen und erlebnisbereit ist.
Aber wie steht es mit der wirklichen Bereitschaft, loszulassen,
Veranderungen und Wachstum zu begriiRen und anzustreben?

Im Laufe der Arbeit mit diesen Programmen werden aller Erfahrung
nach verschiedene Hemmnisse eintreten, die es dir schwierig erscheinen
lassen, weiterzumachen. Wenn du zum Beispid wahrend der
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Durchfihrung deines Einundzwanzig-Tage-Programms die Lust
verlierst, oder wenn di glaubst, deine Probleme hétten sich blitzartig
gel0t, kannst du sicher sein, dal? du dir selbst ein Schnippchen schlagen
willst. Denn ein Teil von dir - oft das Ego genannt - wird sich gegen jede
Verdnderung, die mit dem Lodassen von aten Mustern, Gefuhlen,
Verhatensweisen zu tun hat, mit alen Mitteln wehren. Beobachte das
mit Humor und innerem Abstand!

Du hast nur eine Chance, wenn du etwas andern willst: Du muf dich
entscheiden. Du mui® dich ganz bewul® entscheiden, enem
selbstauferlegten Programm treu zu bleiben. Das ist der zweite Schllissel.
Um dein Durchhdtevermigen zu unterstiitzen, ist es sinnvoll, die
getroffene Entscheidung jeden Tag aufs neue zu wiederholen. Vielleicht
legst du dir einen Zettel ans Bett, auf dem die Frage steht: Werde ich
heute mit meinem Programm fortfahren? Wenn dein Blick beim
morgendlichen Aufstehen auf diese Frage falt, wirst du unwillkurlich
deine Entscheidung erneuern. Sollte deine Antwort nein lauten, lies bitte
dieses Kapitel noch einmal.

Entscheiden bedeutet zu handeln. Wenn du dich also entscheidest,
einem der vorgeschlagenen Programme zu folgen, beinhaltet das, téglich

gine gewisse Zeit zu handeln — namlich, die jeweilige Ubung
auszufiihren, taglich eine gewisse Zeit mit dir und fur dich zu
verbringen.

Fur den Prozel3 der Entscheidungsfindung ist es wichtig, dir dartiber
klar zu werden, was du wéahrend der Zeit deiner Hinwendung zu dir
selbst nicht machen kannst. Auf was mufdt du verzichten? Das kann ein
Fernsehfilm sein oder bedeuten, eine Stunde spéter auf eine Party zu
gehen, eine Stunde friher als sonst aufzustehen oder auch spéter ins
Bett zu gehen. Gerade das, worauf du verzichtest, um dir Reiki zu
geben, solltest du bei deiner téglichen Erneuerung der Entscheidung
besonders beachten und ganz bewul® diesen »Verzicht« mit dir
vereinbaren!

Die vorgeschlagenen Programme bilden jewelils eine Einheit, die mehr
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als die Summe der einzelnen Ubungen ist. Der synergetische Effekt, die
gegenseitige Ergdnzung und Forderung der verschiedenen durch die
Ubungen und Fragen ausgeGsten inneren Vorgange, kann aber nur dann
voll zum Tragen kommen, wenn du fir eine gewisse Zeit kontinuierlich
Ubst. Dein Unterbewultsein wird durch die Ubungen angeregt und
arbeitet weiter mit den durch deine Ubungen ausgel Gsten Vorgangen,
ohne da’ du dich bewuf®t darum kimmern mufd. Die eigentliche
Entwicklung findet, so gesechen, gerade wahrend der Zeit statt, wo du
deinem normalen Leben nachgehst, arbeitest, mit deinen Kindern spielst
oder dir im Kino einen Film ansiehst.

Werden die Absténde zwischen den Ubungen aber zu groRR, vermindern
sich die synergetischen Wirkungen. Taglich zu Uben ist der dritte
Schltissal. Wenn du, aus welchen Griinden auch immer, mehr als ein oder
zwel Tage es nicht schaffst, dir Zeit fur dich selbst zu nehmen, solltest du
mit dem Programm noch einmal von vorn beginnen!

Es ist Zeitverschwendung, die vorgeschlagenen Ubungen zu lesen
und dartiber zu diskutieren, ob sie gut oder schlecht, richtig oder falsch
sind. Wer ein Urteil uber die Ubungen félt, ohne sie richtig und
vollstéandig ausaufiihren, beraubt sich selbst der Chance, die Friichte
seiner Arbeit zu ernten. Offen und unvoreingenommen zu sein bedeutet,
die Ubungen einfach auszuprobieren. Diese Haltung des Nicht-Urteilens
ist der vierte Schlussal.

Die Haltung des Nicht-Urteilens gilt auch fir alles, was dir wahrend
der Zeit der Ubungen ins Bewul3tsein steigt. Nimm es an, wie es i,
nimm es wahr, beobachte es, aber bewerte es nicht. Lehne nichts ab,
gerate aber auch nicht ins Schwarmen, lal3 es einfach so, wie es ist.
Vertraue darauf, dald wachsen wird, was fur dich richtig ist, und dal3
verschwinden wird, was aus ganzheitlicher Sicht negativ ist. Wer kann
schon von sich behaupten, dal3 er genau und in letzter Konsequenz weil3,
was gut fur ihn ist. Schlichtes Vertrauen in die heilende Kraft der
Universellen Lebensenergieist der flnfte Schitissel.

Wenn du einem spirituellen Lehrer oder Meister besonders verbunden
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bist, bitte ihn um Hilfe bei deinem Vorhaben. Oder hitte alle Kréfte des
Universums, deinem V orhaben wohlgesonnen zu sein. Scheue dich nicht,
deine Bitte laut auszusprechen. Und sei dir dabel dessen sicher: Das
gesprochene Wort hat eine eigene Kraft. So bitte einfach, auch wenn du
nicht richtig daran zu glauben vermagst. Eine solche Bitte bedeutet auch,
sch die eigene Schwéche, die eigenen Grenzen einzugestehen. Die
Demut, diein einer solchen Bitte um Hilfe liegt, ist der sechste Schliissal.

Der siebte Schltissel ist die Dankbarkeit. Dankbar zu sein  bedeutet
nicht unbedingt, dal3 wir jemand Bestimmtem, einer Person oder einem
Objekt, danken. »Sei dankbar fir die vielen Segnungen« lautet eine der
Uberlieferten Reiki-Le-bensweisheiten von Dr. Usui. Sei dankbar fir die
Tatsache, dal? du Uberhaupt ein Reiki-Programm ausfiihren kannst. Sei
dankbar dafiir, dal3 du jemals mit Reiki in Berlihrung gekommen bist. Sei
dankbar dafir, dal3 du korperlich, geistig und seelisch Uberhaupt in der
Lage bist, diese Zeilen hier zu lesen. Sei einfach dankbar dafir, dal3 du all
diese Chancen hast.

Fir die Ubungen brauchst du jeden Tag etwa eine Stunde, in der du
nicht gestort werden solltest. In dieser Zeit kannst du nicht fir andere
Menschen da sein. Wer alen lebt, kann das sicher leichter einrichten
als jemand, der zum Beispiel eine Familie mit Kindern hat. Wer nur ein
paar Stunden am Tag arbeitet und relativ viel freie Zeit hat, mul3 sich
nicht dauernd gegen den Zeit- und Leistungsdruck behaupten, dem sich
Menschen mit einer Vierzig- oder Sechzig-Stunden-Woche aussetzen.
Wenn du dich, aus welchen Grinden auch immer, einem solchen
inneren oder &auReren Leistungs- oder gar Rechtfertigungsdruck
ausgesetzt siehst, mache dir immer wieder klar, daid die Zeit, die du fir
dich aufwendest, auch allen anderen zugute kommt. Denn dein inneres
Erleben erschafft deine auf3ere Wirklichkeit.

Dieser Satz bedeutet viel, viel mehr, als nur durch bessere Gesundheit
und grof3ere innere Ruhe mehr fir andere tun zu konnen! Er bedeutet
auch viel mehr, as seine Umgebung nicht immer wieder mit aten
unbewul3ten Mustern und Gefuhlen konfrontieren und belasten zu
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missen. Wir alle snd auf unendlich vielen verschiedene Ebenen
miteinander verbunden, und wer ein schlechtes Gewissen hat, weil er so
vid Zet scheinbar fir sch sdbst aufwendet, sollte sich diese
Verbundenheit immer wieder bewufd machen. Alles im Universum steht
in einer Resonanzbeziehung. Der achte Schllissel ist die Einsicht, daf
du alles, was du fur dich tust, auch fur alle anderen tust. Das Loslassen
von deinen negativen Gefihlen, einschréankenden Mustern oder
belastenden Erlebnissen befreit eben nicht nur dich selbst, sondern hilft
auch anderen, freier und gltcklicher zu leben.

Der neunte und letzte Schltissdl fur die erfolgreiche Durchfiihrung eines
Entwicklungsprogramms ist die Nutzung der Kraft von Ritualen.
Heilung bedeutet immer, dal3 auch das Unbewul3te, Archetypische in uns
mithilft, uns mit jenen Bereichen zu verbinden, aus denen heraus
Heilung geschehen kann. Ritude sind ganz besonders geeignet, diese
Bereichein uns zur Mithilfe anzuregen.

Nicht nur ein Schamanischer Tanz ist ein Ritual, sondern du kannst
alles, was in irgendeiner Weise Bezug zu deiner Selbstbehandlung hat,
rituell nutzen. Mit Ritual meinen wir hier, dal3 bestimmte Handlungen
immer wiederkehren, wenn wir uns zu unserer Selbstbehandiung
zurliickziehen. Das kann zum Beispiel bedeuten, dal3 du dir immer
vorher die Hande wascht, eine bestimmte Musik auflegst, dir eine Kerze
oder ein Raucherstdbchen anziindest und mit bestimmten Worten um
Hilfe bittest. Besonders hilfreich ist es, wenn du dir wéhrend der
einundzwanzig Tage immer zur selben Zeit Reiki gibst. Auch die immer
gleiche Abfolge der Handpositionen ist ein Ritual.

Ein solches Ritual wirkt, ist es erst einmal eingelbt, wie ein Anker,
an dem dein Unterbewul3tsein eine bestimmte innere Haltung festmacht.
Wenn du den Anker auswirfst, bringt dich dein Unterbewuf3tsein, dein
inneres Kind, in immer kirzerer Zeit in den meditativen Zustand, der
sichim Laufe der Selbstbehandlung einstellt.

14



Die Praxis des Reiki

Die neun Schltissel hier noch einmal als kurze Schlagworte:

* Nichts erwarten

» Die Entscheidung taglich wiederholen
e Taglich tben

* Urteilslosigkeit

e Vertrauen

 Demut

* Dankbarkeit

* Einheitsbewuftsein

* Rituale

Nutze diese Schliissel so gut du kannst. Sie konnen dir Turen in ein
reicheres, freieres und erfillteres Leben 6ffnen.

Bevor du mit einem der Programme beginnst, besorge dir ein
Tagebuch und leg es dir zusammen mit diesem Buch und einem Stift
bereit.

Und wenn doch alles nicht so klappt, wie du es dir vorgestdllt hast -
sei nachsichtig mit dir und den Menschen in deiner Umgebung. Bedenke
bitte: Was sich nicht erflllt hat, snd deine personlichen Erwartungen,
die sich auf deine aten Glaubens- und Verhaltensmuster griinden. Du
kannst aber darauf vertrauen, dal? das, was geschieht, aus ganzheitlicher
Sicht fur dich richtig ist, auch wenn du es im Moment vielleicht anders
empfindest. Erwartungen erfullen sich immer dann nicht, wenn sie
nicht im Einklang mit dem FluR des Lebens sind.

Erstes und wichtigstes Ziel des Reiki ist es, sich selbst mdgen und
lieben zu lernen und mit all seinen Fehlern anzunehmen. Bewahre stets
den Funken der Dankbarkeit fir das, was du bist, und a3 Liebe und
Mitgefuhl in deinem Herzen wachsen.

Wir winschen dir viel Freude bel deiner inneren Reise.
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Das Ubungsprogramm zum 1.
Reiki-Grad

Die Erlebnisse, die du wéhrend des Seminars oder deiner
Einzeleinweihung hattest, sind wie ein Same, der in die Erde gelegt
wurde. Diesen Samen kannst du jetzt natdrlich sich selbst Uberlassen
und darauf vertrauen, dal3 Mutter Natur schon ihr Gbriges tun wird.

Wenn du diesen Samen alerdings hegst und pflegst, ihn richtig
bewasserst, dungst, fur die richtige Temperatur und gentigend
Sonnenlicht sorgst, wird daraus eines Tages ein strahlendes
L ebewesen mit vollen Bliten und gesunden Friichten.

Dieses Programm ist eine Anleitung, den Samen der Universellen
Lebensenergie in dir zum Blihen zu bringen und ihn reiche Friichte
tragen zu lassen.

Es ig en weitverbretetes Phdnomen, so »norma«, dal3 niemand sich
noch Gedanken dartiber macht: Viele Menschen finden sich immer
wieder in Lebenssituationen, die sie eigentlich gar nicht wollten. Das
bezieht sich auf die Bereiche unserer Beziehungen zu unseren Partnern
ebenso wie auf die Art und Weise, wie wir oftmals entgegen besserer
Erkenntnis mit unserem Korper umgehen. Ein elementarer Bereich wird
auch durch unsere Verbindungen mit den Menschen an unserem
Arbeitsplatz berthrt, denn mit ihnen verbringen wir viel mehr Zeit als
mit unseren Partnern. Alle Bereiche des Lebens konnen in uns
Spannungen hervorrufen, Probleme aufwerfen, Unzufriedenheit bis hin
zu Depressionen bewirken und auch handfeste Krankheiten ausl dsen.
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Das Reiki-Ubungsprogramm in diesem Buch will unter anderem
jedem Reiki-Praktizierenden die Gelegenheit ertffnen, den Fragen
nachzuspiiren, wie fast jeder von uns Erfahrungen wahit, wie wir sie
verstehen, verarbeiten und in unser Leben integrieren. Wir kdnnen, ja,
wir missen uns dabei fragen, welche Werte, welche Lebensvertrdge und
Glaubenssysteme unser Leben steuern und unser Handeln bestimmen.

Ein Ziel des Reiki-Ubungsprogramms ist es, Angst und
Unsicherheit durch Selbstvertrauen und ein neues Selbstwertgefihl zu
ersetzen und die personlichen Herausforderungen mit neu
gewonnener Kraft und Vitalitat zu bewatigen.

Ungeachtet aller Erfolge und prifbaren Schritte sollen Korper und
Seele auch einfach zur Ruhe kommen. Weniger wichtig ist die Frage,
was wr riskieren oder aufgeben missen, um unsere Winsche, zum
Beispiel nach neuer Selbstbestimmung, nach umfassender Freiheit, zu
realisieren. Altes aufgeben, Neues prinzipiell willkommen heif3en - das
bedeutet in jedem Fall eine Begegnung mit unseren Winschen, mit
unseren Winschen nach mehr Befriedigung, innerem Frieden, nach
Stille und Glick.

Bevor der Reiki-Schiler den Prozel? der Reinigung und Lauterung
mit dem in diesem Buch vorgeschlagenen Programm durchl&uft, kann
es empfehlenswert sein, die jeweiligen personlichen Hauptthemen, die
der Kléarung bedirfen, aufzulisten. Es empfiehlt sich in diesem Falle,
Wiunsche und Sorgen auf einem Blatt Papier zu notieren. Wenn der
bewul3te Blick von vornherein auf den einen oder anderen Bereich
gelenkt wird, kann die klérende, befreiende Wirkung im Reinigungsprozef3
nach der Einweihung ungleich gréf3er sein, als wenn man sich nur davon
Uberraschen 14, was wohl im Verlauf des Reiki-Ubungsprogramms
passieren wird.
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Einige ergénzende Bemerkungen zum Thema Reiki-Tage-buch sind
uns an dieser Stelle wichtig. Das Tagebuch ist nicht nur ein hilfreicher
Begleiter in unserem Reiki-Prozel3 (mitunter mag es fur aleinstehende
Menschen sogar der wichtigste Begleiter sein). Das Tagebuch ist von
grof3er Wichtigkeit hinschtlich der Rickkopplung, die es uns gedtattet.
Wir empfehlen allen Lesern, dieses Tagebuch stets griffbereit zu halten
und es so zu einer Art Reisegeféhrten durch das Einundzwanzig-Tage-
Programm werden zu lassen. Das Reiki-Tage-buch wird fir den Reiki-
Praktizierenden auch nach Abschlul3 des durchlaufenen Reiki-Prozesses
anhand des in diesem Buch vorgeschlagenen Programms eine
wertvolle Erinnerungsstiitze sein.

Die Reiki-Einweihung ist wie ein Same, die Reiki-Praxis wie die
Bewésserung, die nach einer Zeit des Wartens, der Reifung und der
Geduld die Friichte hervorbringt. Schreiben wir aso ruhig auf, was unsin
den Sinn kommt, was uns morgens beim Aufwachen als erstes bewegt
und aus der Phase der Nachtruhe im Gedéachtnis geblieben ist.
Schreiben wir auf, was uns auf allen Ebenen bewegt - korperlich,
seelisch, geistig, emotional, spirituell, intellektuell.

Nun noch enige kurze Bemerkungen zur Farbe Rot, die ja den
Umschlag unseres dritten Buches tber die Reiki-Kraft umhtillt. Rot ist
Erdung, und Erdung ist fur viele Menschen, die mit der Praxis des
Reiki beginnen, das Allerwichtigste. Das Erden, das sich Verankern im
Alltag durch Kl&rungen im Berufsleben und auch im Rahmen unserer
Beziehungen, ist Grundlage fur alles weitere Wachsen. Erdung ist auch
besonders fur digenigen Menschen sehr wichtig, die irrtimlicherweise
davon ausgehen, dald mit einer Einweihung in die Reiki-Kraft schon die
ganz grof3e Spirituaitét in ihrem Leben ausgebrochen ist.



Die Praxis des Reiki

Vorbereitung

Die Ubungen sind einfach. Wir brauchen der ganzheitlich heilenden
Wirkung der Universellen Lebensenergie nur geniigend Raum zu
lassen. Fur unsere innere und auf3ere Entwicklung ist es allerdings
bedeutend, bewufdt mitzuerleben, wie sich die liebende Kraft der
Universellen Lebensenergie in dem Mal3e entfaltet, wie wir lernen, sie
zuzulassen.

So ist es auch ein Ziel der Ubungen, auf die Universelle
Lebensenergie und auf uns selbst vertrauen zu lernen, indem wir
beobachten und wahrnehmen, was sich entwickelt, was entsteht. Um
unsere Beobachtungs- und Wahrnehmungsfahigkeit in diesem Sinne zu
schulen, haben wir zur Orientierung eine Liste von Fragen fir jeden
Tag angeflgt. Vielen Reiki-Praktizierenden mag es auf diese Weise
leichter fallen, wahrend der Ubungen die Aufmerksamkeit auf
verschiedenste Aspekte des Erlebens zu richten.

Andererseits bedeutet ein solcher Fragenkatalog natirlich auch eine
Einschrankung. Indem du deine Aufmerksamkeit nur auf die
Beantwortung der gestellten Fragen richtest, entgeht dir vielleicht
gerade das, was fur dich personlich besonders wichtig ist. Fihle dich
deshalb frei, die Fragen zu nutzen, wie sie hier vorgeschlagen werden,
oder aber einfach nur aufzuschreiben, was dir in den Sinn kommt.

Der angebotene Orientierungsrahmen soll dir eine Hilfe geben,
deine Gedanken und Geflihle zu ordnen, nicht mehr, aber auch nicht
weniger. Der Fragenkatalog ist kein Formular, das man ausfillen muf3.
Er ist ein Angebot, das du nutzen kannst, um deine eigene, ganz
personliche Art und Weise der Wahrnehmung zu entwickeln.

Scheue dich daher nicht, deine Notizen in dieses Buch
hineinzuschreiben. Intuitionen, spontane Ideen sind meistens

19



Die Praxis des Reiki

einmalig, und es lohnt sich oft, sie festzuhalten. Dartiber hinaus ist es
sehr wahrscheinlich, dal3 du dich in ein paar Wochen Uber viele deiner
heutigen Eingtellungen und Sichtweisen wundern wirst. Diese
Erfahrung solltest du nicht verpassen!

Es dirfte den meisten Menschen wohl nicht leicht fallen, auf alle
Fragen eine Antwort zu wissen. Gonne dir einfach deine vermeintliche
Unvollkommenheit, ja nutze sie, denn es sind doch gerade die Fragen,
auf die du keine Antwort weild, die dich weiterbringen. Du wirst
feststellen, dal3 sich deine Wahrnehmung im Laufe der Zeit ganz von
alein weiten wird.

Dieses Buch bietet nur Platz fir einige Stichworte. Wenn du das
Gefuhl hast, mehr aufschreiben zu wollen, lege dir ein Tagebuch zu.
Kaufe dir ein Buch mit festem Einband und wirklich leeren Seiten.
Hier kannst du auch leicht festhalten, was sich Uber den Tag, aso
aulBerhalb deiner Selbstbehandlungszeit, verdndert, und was sich an
Bemerkenswertem fur dich ereignet. Wie du auch immer vorgehen
willst, halte dir auf jeden Fal einen Stift und dein Tagebuch bereit,
damit du sofort aufschreiben kannst, was du erlebst, bevor es in
Vergessenheit gerét.

Wahrend deiner Selbstbehandlung solltest du in deiner Hinwendung
zu dir selbst nicht gestort werden. Das ist eine Empfehlung, die sich
zuné&chst selbstverstandlich anhort. Aber es ist fir manche Menschen
gar nicht so einfach, sich einen solchen Freiraum zu schaffen. Hinzu
kommt, dal} eine Reiki-Behandlung immer auch eine innere
Verénderung bedeutet, und unser Ego mag keine Veranderungen.
Deshalb wird es immer wieder Grinde erfinden, warum du gerade
jetzt keine Zeit fur Reiki oder fur dich selbst hast.

Beobachte sehr genau, welche Widersténde sich dir in den Weg
stellen. Du kannst mit einiger Sicherheit davon ausgehen, daf? so etwas
passieren wird: Dein Kassettenrekorder geht kaputt, plotzlich kommt
ein dringender Termin, oder du hast ganz einfach gerade keine Lust.
Vidleicht nicht am ersten oder zweiten Tag, aber irgendwann wahrend
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des Programms wirst du dich wahrscheinlich dabei erwischen, dal? es
»gerade heute Uberhaupt nicht geht«.

Diese Hindernisse sind vollig normal. Aber auch dies ist wahr: Du
bist der einzige Mensch, der dafir sorgen kann, dal3 sich dir auf
deiner inneren Reise immer weniger Hindernisse in den Weg stellen.
Die Schlissdl, die im einflihrenden Kapitel beschrieben wurden,
werden dir dabel helfen. Lies es ruhig ab und zu noch eéinma durch.
Und wenn du beobachtest, was in dir und um dich herum passiert,
kannst du immer mehr erkennen: Deine AulRenwelt ist nur ein Spiegel
deiner Innenwelt. Widersténde, die sich in dir aufldsen, verschwinden
auch im Auf3en.

Viele Menschen mobgen es gern, wenn sie wahrend der
Selbstbehandlungen eine CD oder Kassette horen, die gut zu Reiki pal¥t.

Auch en Aromadl, dessen Duft sehr angenehm ist, mag dich in
deiner Entspannung unterstiitzen. Mach dir aber immer wieder Klar,
dai3 Steine, Dufte, Musik, Kerzen und andere rituelle Utensilien nur
Hilfsmittel sind. Sie sollten nicht zu viel Raum in deinem
Bewulitsein einnehmen. Es geht hier um deine innere Entwicklung
und nicht darum, dich mit méglichst vielen Requisiten von dir selbst
abzulenken.

Die Grundpositionen sollten jewells etwa finf Minuten gehalten
werden. Wenn du nicht zu den Menschen gehorst, die Gber en gutes
inneres Zeitbewultsein verfligen, stelle dir eine Uhr so auf, dal3 du
sie ohne Schwierigkeiten ablesen kannst. Schoner ist es, unserer
Erfahrung nach, Musik zu hoéren, die in Abstanden von etwa flnf
Minuten die Tonart wechselt oder eine kurze Pause rmecht. Mach dir
aber nicht zu viele Gedanken Uber den FUnf-Minuten-Rhythmus, denn
er soll nur eine Richtschnur sein. Zur ndchsten Position zu wechseln,
wenn es sich fur dich richtig anfihlt, wenn du einen inneren Impuls
dazu splrst, ist alemal sinnvoller, as sich einer mechanischen
Zeitmessung zu unterwerfen.
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Wenn es irgendwie moglich ist, richte dir einen festen Platz ein, an
dem du deine Selbstbehandlungen ungesttrt durchfiihren kannst.
Versuche auch, taglich zur gleichen Zeit zu Gben. Wenn das nicht get,
lege t&glich fest, um welche Uhrzeit du am néchsten Tag mit dem
Programm fortfahren wirst.

Bevor du mit diesem Programm beginnst, kannst du folgende
Vorlbung durchfihren:

Setze dich till hin und versetze dich wieder in die Energie der
Einweihung. Erinnere dich an die Augenblicke der Ubertragung der
Reiki-Energie, an deine Erlebnisse wahrend des Seminars. Schreibe
auf, welche Themen dir auf der Seele liegen. Z. B.: Krankheiten,
sexuelle Schwierigkeiten, gefuhlsméllige Verletzungen, seelische
Schmer zen, Beziehungsprobleme oder was auch immer. Wiinsche dir,
dal} die Reiki-Kraft alte Wunden zu heilen beginnt. Wiinsche dir, die
FURe auf den Boden zu bekommen, ganz unten und ganz von vorn
anzufangen und - durch die Reiki-Kraft ermutigt und gestarkt - vor
alten Wunden und Schmerzen die Augen nicht mehr verschlief3en zu
mussen.

Nun konnen al diese Worte leicht einen Leistungsdruck entstehen lassen.
Der Glaube, eine Leistung bringen zu missen, ist im Kontext innerer
Entwicklung aber nicht nur hinderlich, er macht sie sogar unmaoglich.
Bleibe deshalb trotz des Wunsches, dich zu entwickeln, bel dir selbst,
sei liebevoll und nachsichtig mit dir und den Menschen in deiner
Umgebung. Erstes und wichtigstes Ziel des Reiki ist es, sich selbst
mogen und lieben zu lernen und mit alen Fehlern anzunehmen.
Bewahre den Funken der Dankbarkeit fur das, was du schon bist.
Leg dir einfach die Hande auf, wie es dir bei deiner Einweihung

gezeigt wurde, und bleibe bei dir.
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Die Praxis des Reiki

Der ersteTag

Sei dir wirklich bewufd, dal3 du dir jetzt Zeit fir dich nimmst. Du hast
entschieden, diese Stunde mit dir zu verbringen. Und die Liebe und
Aufmerksamkeit, die du dir widmest, bewirkt etwas in alen Menschen,
jaallen Wesen.

Lege dir einfach nur die Hande auf, so, wie du es von denem Reiki-
Lehrer oder deiner Reiki-Lehrerin gezeigt bekommen hast. Esist nicht so
wichtig, die einzelnen Positionen exakt zu finden. Die Wirkung des
Reiki-Flusses reicht stets Uber die Korperstelle hinaus, auf die die
Hande gelegt werden.

Spure dem Flief3en der Energie nach. Sei achtsam, wahrend du die
einzelnen Positionen haltest. Versuche zu erspiihren, was mit dir und in
dir geschieht.

Als Leitbild fur diese Ubung laR folgendes inneres Bild in dir
aufsteigen:

Sell dir die Sonne vor, die Uber einem frisch gepfligten Acker aufgeht
und den Himmel in ein blutrotes Licht taucht. Versuche, den Geruch der
Erde zu empfinden.

Gehe mit dieser Vorstellung in die Ubung hinein. Nimm die Eindrucke

dieses inneren Bildes und die kommenden Erfahrungen, wie sie sind,
ohne zu beurteilen oder gar zu verurteilen.
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Ich bin. Die Erde tragt und nahrt mich. Sie gibt mir Sicherheit.

Beginne jetzt mit der ersten Kopfposition.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum ersten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kérperlich: gefuhlsmaRig: geistig:

Welche Positionen
fielen mir schwer,
welche leicht?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbstbehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?
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Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefihl der
Dankbarkeit in dir dafir aufsteigen, dal3 der uns ale ndhrende Planet
Erde auch fir dich da ist und dich sicher trégt. Gerade heute vertraue
darauf, dal3 die Erde fur dich sorgt.

Wenn Gefuihle von Unsicherheit oder Angst in dein Be-wustsein
treten, nimm sie an, ohne sie zu verurteilen oder dich mit ihnen zu
identifizieren. Schau sie dir einffach an. Du lebst jetzt. Deine
Erinnerungen sind Vorstellungen in deinem Kopf, die mit der Gegenwart
nichts zu tun haben. Gerade heute sorge dich nicht.

Lal3 nun dles los und geniel?e dein Leben. Achte am folgenden Tag vor
allemdarauf, wie das, was du zu dir nimmst, riecht.
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Der zweite Tag

Sei dir wirklich bewufd, dal3 du dir jetzt wieder Zeit fur dich génnst. Du
hast entschieden, diese Stunde mit dir zu verbringen. Und die Liebe und
Aufmerksamkeit, die du dir wid mest, bewirkt etwas in allen Wesen.

Lege dir einfach nur die Hande auf, so, wie du es von denem Reiki-
Lehrer oder deiner Reiki-L ehrerin gezeigt bekommen hast.

Spure dem Flief3en der Energie nach. Sei achtsam, walrend du die
einzelnen Positionen haltest. Versuche zu erspiren, was mit dir und in
dir geschieht.

Als Leitbild fir diese Ubung laR folgendes inneres Bild in dir
aufsteigen.

Selledir den Mond vor, dessen Licht auf einen vom Wind leicht bewegten
See fallt. Versuche, den Geschmack der klaren Luft zu schmecken. Am
rechten Rand des Sees sitzen einige Menschen um ein lustig flackerndes
Lagerfeuer, dessen Schein die Umgebung in ein orangenes Licht taucht.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR alle Gefiihle
und Empfindungen aufsteigen. Schaue sie dir an, ohne zu versuchen, sie
festzuhalten.
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Ich geniel3e mein Leben und meinen Korper von Tag zu Tag mehr
und mehr.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandlung.
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Hinweise zum zweiten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefuhlsmaRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein
Bauchraum an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auReren Widersténde
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbsthehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute Gefihle der
Dankbarkeit fUr die sinnlichen und erotischen Erfahrungen, die du schon
erleben durftest, in dir aufsteigen.

Wenn du das Gefuihl hast, daf3 es zu wenig Sinnlichkeit in deinem
Leben gab, nimm es an, ohne dich oder andere zu verurteilen. Lal3 diese
Gefihle so, wie sie sind. Freue dich an dem, was du erleben durftest.
Was hinter dir liegt, ist Vergangenheit. Gerade heute rgere dich nicht.

Lal’3 nun ales wieder los und genief3e dein Leben. Gerade heute freue
dich. Achte am folgenden Tag besonders auf alles, was du schmeckst.
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Du hast entschieden, jetzt eine Stunde mit dir zu verbringen. Geniefie sie.
Vidleicht muld du diese Zeit der Selbstbehandlung gegen dich oder
andere durchsetzen, aber denk immer daran: Die Liebe und
Hinwendung, die du dir selbst entgegenbringst, bewirkt etwas in alen
Wesen. Esist wichtig, dafd du dir diese Zeit fur dich nimmst.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spure dem Flief3en der Energie nach. Sei achtsam, wahrend du die
einzelnen Positionen haltest. Versuche immer mehr zu erspuren, was
mit dir und in dir geschieht.

Als Leithild fur diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Sell dir einriesiges Feld voll reifen Korns im Spatsommer vor. Dar tiber
scheint eine gelbrote Sonne am klaren, von einigen weif3en Wolkchen
bemalten Himmel. Die Halme und Ahren erstrahlen in einem hellen
gelben Licht. Lald dieses Bild vor deinem inneren Auge aufleuchten und
fuhle, wie esdir Kraft gibt.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR ales zu, was in

dir aufsteigen will. Schau es dir an, das Gute und das Schlechte. All das
gehort zu dir, al das bist du auch.
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Ich verarbeite meine Gefiihle und Erlebnisse
leichter und immer leichter. I ch sehe,
wie meine Autoritat und Starke auf ganz natiirliche
Weise wachsen.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandlung.
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Hinweise zum dritten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fihlt sich mein
Magen an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbsthehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefihl der
Dankbarkeit in dir dafir aufsteigen, dal3 du aus deinen Erfahrungen
lernen kannst.

Wenn du das Gefihl hast, zu wenig Macht Uber dich und dein Leben
zu haben, akzeptiere diesen Zustand erst einma so, wie er ist. Gerade
heute verdiene dein Brot ehrlich.

Lal3 nun alles los und geniefRe den Tag. Versuche heute, genau zu
beobachten, was du siehst: Die Farben, die Formen, die Grole, die
raumliche Beziehung der Dinge um dich herum.
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Der vierte Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Genief3e sie. Die Liebe, die du
dir selbst entgegenbringst, hilft allen Wesen, sich selbst anzunehmen
und weiterzuentwickeln. Freue dich Uber den Beitrag, den du dafir
leisten kanngt.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spire das warme Flief?en der Lebensenergie. Sel achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du
vertraust mehr und mehr darauf, was mit dir und in dir geschieht.

Als Leitbild fur diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Die Abendsonne taucht den Horizont in en zartes rosa Leuchten,
wahrend sich hoch Uber deinem Kopf ein klarer Himmel weitet. Du stehst
auf einer griinen Wiese und erblickst bunte Wildblumen zu deinen Ful3en.
Wie fihlen sich die Bluten an, wenn du sie berihrst?

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. Lal alles zu, wasin
dir aufsteigen will. Schau es dir nur an, deine Freude, deine Trauer. All
das gehdrt zu dir, all das will auch gelebt werden.
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Ich gebe der Liebe in mir mehr und mehr Raum. Ich sageja zu all
meinen Gefuhlen.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandlung.
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Hinweise zum vierten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein Herz
an? Wie atme ich?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche Unterstiitzung,
welche Hilfe wurde mir
heute zuteil?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefiihl der
Dankbarkeit in dir dafir aufsteigen, dal3 du ein Herz hast, das lernen

kann, mit anderen Wesen mitzufuhlen.
Wenn du Trauer empfindest, akzeptiere dieses Gefiihl so, wie es ist.
Wer Trauer nicht zul&f3t, kann auch keine wirkliche Freude empfinden.

Sai freundlich zu allen Wesen.
Lal3 jetzt alles los und genief}e den Tag. Sai heute besonders achtsam,

wie sich die Dinge anfiihlen, diedu berthrst.
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Der funfte Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Geniel?e sie. Alle positiven
Worte, alle positiven Gedanken, al die Achtung, die du fur dich selbst
empfindest - al das bringt in anderen Wesen etwas zum Klingen. Freue
dich dartber.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spure das warme Flief}en der Lebensenergie. Sei achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du
verspurst mehr und mehr, was mit dir und in dir geschieht.

Als Leitbild fir diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Auf der Oberflache einesleicht bewegten Sees spiegelt sich ein zartblauer
Himmel, auf dem einige wei3e Wolkchen ihre Bahn ziehen. Du kannst das
Gerausch der Wellen am Ufer horen.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR alles zu, was in
dir aufsteigen will. Schau sie dir an, deine (vielleicht sogar etwas
verruckten) Gedanken oder deine spontanen Einfalle. Lal3 sie fur diese
Stunde voruberziehen, hange ihnen nicht nach.
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Ideen und Einfalle flief3en mir leicht zu,
und ich teile mich immer freier, schopferischer
und spontaner mit.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandlung.
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Hinweise zum flinften Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wiefiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen krperlich: gefiihlsmaig: geistig:
Vorderpositionen krperlich: gefihlsmaRig: geistig:
Riickenpositionen korperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Wie fihlt sich mein Hals | Wie hort sich meine Stimme an?
an? Mein Kiefer?

Was istim Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche spontanen
Ideen hatte ich heute?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?
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Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und 1al3 fir eine Minute ein Gefuhl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fur die Méglichkeit, dich mitzuteilen und
dafir, dal du dich in viden deiner Zidle verwirklichen konntest. Sei
dankbar fir die vielen Gelegenheiten, in denen du wahr sein konntest.
Sei dankbar fir dievielen Segnungen.

Wenn du manchmal nicht die Wahrheit sagen konntest -vergib dir.
Die Vergangenheit ist vorbei. Es gibt nichts, was dich daran hindern
kann, von jetzt an immer mehr und mehr deine Wahrheit auszusprechen.

LaR jetzt ales los und genielfe den Tag. Achte heute ganz besonders
auf die Gerausche, Laute und Tone, die dein Ohr erreichen.



Die Praxis des Reiki

Dar sechste Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Geniel3e sie. Die Achtsamkeit,
mit der du auf deine innere Stimme horst, ist die gleiche Kraft, die auch
anderen Menschen hilft, ihren Weg zu finden. Freue dich Uber diese
Verbindung.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Empfinde das warme Fliel®en der Lebensenergie. Sel achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. So kannst
du mehr und mehr den Ruf deiner inneren Stimme spuren.

Als Leithild fur diesen Tag lal3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Der schwarzblaue Nachthimmel dber dir ist mit golden funkelnden
Sernen Ubersat. Wahrend du ihn betrachtest, spurst du, wie du dich
innerlich weitest.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst, lai
ales zu, wasin dir aufsteigen will.



Die Praxis des Reiki

Mein Blickfeld weitet sich mehr und mehr. Ich nehme mit all
meinen Sinnen wahr.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandiung.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum sechsten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum: |

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstfaehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

krperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Rickenpositionen

krperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Wie fihlen sich meine
Augen an? Meine Stirn?

Wie fiihlt sich mein Gehim an?

Was istim Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

In welcher Situation
habeich heute eine
helfende Hand gefihlt?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefiihl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fur die innere Fihrung, die weise dafir
gesorgt hat, dald du gerade jetzt hier sitzt. Sei dankbar fir die vielen
Segnungen, die dir Tag fur Tag zuteil werden.

Wenn du deine innere Stimme, dein hoheres Selbst, auch oft nicht
beachtet hast - sie wird dir in ihrer unendlichen Liebe deshalb nicht bdse
sein. Versuche immer mehr, deinem inneren Wissen zu vertrauen, und
lerne, ihm zu folgen.

Lal jetzt alles los und genief3e den Tag. Achte heute ganz besonders
auf Wahrnehmungen, die dich auf3erhalb deiner funf kérperlichen Snne
zu erreichen versuchen.
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Die Praxis des Reiki

Der siebte Tag

Wer fuhlt? Wer beobachtet?

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Geniel2e sie. Es gibt einen
Raum in dir, wo Gut und Schlecht, Freude und Trauer nicht existieren.
Dort gibt es auch keine Trennung zwischen dir und der Existenz.

Leg die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spure das warme Flief3en der Lebensenergie. Versuche zu ergrunden,
wer es ist, der die Hande auflegt. Legst du dir die Hande auf? Legen
sich deine Hande von selbst auf deinen Korper? Legt sich dein Korper
unter deine Hande? Und wer ist es, der das ales wahrnimmt,
beobachtet?

Als Leithild fur diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Du sehst auf einem schneebedeckten Berggipfel, der die ganze
Landschaft Uberragt. Uber dir wolbt sich ein weiter Himmel. Unter dir,
im Tal, fahrt eine Eisenbahn vorbe - esist die Bahn deines Lebens. Wenn
du wolltest, konntest du ins Tal gehen und auf den Zug aufspringen, aber
jetzt schaust du einfach nur. Du geniefdt es, mit deinem Blick das Ganze
erfassen zu kdnnen und einmal Uber die Begrenzungen deines Lebenstales
hinauszublicken.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst,
versuche, dich innerlich von alem zu losen.

Wer ist es, der da schaut? Wer fihit? Wer beobachtet?



Die Praxis des Reiki

Das L eben wirkt durch mich.

Beginne jetzt mit der Selbstbehandliung.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum siebten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:
Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:
Vorderpositionen kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:
Riickenpositionen korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich meine
Kopfhaut an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

In welcher Situation
habe ich heute eine
helfende Hand gefihit?

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?

Schlief¥e noch einmd die Augen und horche in dich hinein. Lal3 jetzt ales
los und gehe deinem Tagewerk nach.



Die Praxis des Reiki

Notizen am Ende der 1. Woche;
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Die Praxis des Reiki

Der achte Tag

Du hast entschieden, diese Stunde mit dir zu verbringen. Du weif3, dai3
deine Liebe und Aufmerksamkeit alen Lebewesen zugute kommt.

Leg dir die Hande auf, so, wie du es von deinem Reki-Leh-rer oder
deiner Reiki-Lehrerin gezeigt bekommen hast. Spire dem Hiefsen der
Energie nach. Sei achtsam, wéhrend du die einzelnen Positionen haltst.
Versuche zu ersplren, was mit dir und in dir geschieht.

Als Leitbild fir diese Ubung lai? wieder folgendes innere Bild in dir
entstehen:

Die Sonne geht Uber einem frisch gepfligten Acker auf und taucht den
Himmd in ein blutrotes Licht. Rieche die frische Erde

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. Nimm die
Erfahrungen, wie sie sind, ohne zu beurteilen, oder gar zu verurteilen.
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Die Praxis des Reiki

Ich bin. Die Erde tragt und nahrt mich. Sie gibt mir
Sicher heit.

Bevor du damit beginnst, dir Reiki zu geben, stell dich aufrecht hin.
Schlief?e die Augen und spire, wie deine Fulsohlen den Boden bertihren,
ihn begreifen, betasten, Kontakt herstellen. Atme nun dret oder viermal

tief in dein Becken hinein. Nun lege dich hin und beginne mit deiner
Selbstbehandiung.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum achten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Welche Positionen
fielen mir schwer,
welche leicht?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbstbehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und laf3 fir eine Minute Gefiihle von
Dankbarkeit und Freude in dir aufsteigen. Mutter Erde ist auch fir dich
da und tr&gt dich sicher.

Wenn Gefiihle von Unsicherheit oder Angst in dein Bewul3tsein
treten, nimm sie an, ohne sie zu verurteilen oder dich mit ihnen zu
identifizieren. Schau sie dir einfach an, wahrend du wahrnimmst, wie
dein Atem wie von selbst ein- und ausstromt.

Du lebst jetzt. Deine Erinnerungen sind Vorstellungen in deinem
Kopf, die mit der Gegenwart nichts zu tun haben. Gerade heute sorge
dich nicht.

Lal nun ales los und genief3e dein Leben. Achte bis zur nachsten
Ubungsstunde vor allem darauf, wie die Nahrung, die du zu dir nimmgt,
riecht.



Die Praxis des Reiki

Der neunte Tag

Du hast dich erneut entschieden, diese Stunde fir dich und aleWesen
Zu nutzen.

Leg dir die Hande auf, so, wie du es von deinem Reiki-L ehrer oder
deiner Reiki-Lehrerin gezeigt bekommen hast.

Spire dem Fliel?en der Energie nach. Sei achtsam, wahrend du die
einzelnen Positionen héltst. Versuche zu erspiren, was mit dir und in dir
geschieht.

Als Leitbild fir diese Ubung laRR wieder folgendes inneres Bild in dir
aufsteigen:

Das Licht des Mondes féllt auf einen leicht bewegten See. Versuche, den
Geschmack der klaren Luft zu schmecken. Am rechten Rand des Sees sitzen
einige Menschen um ein lustig flackerndes Lagerfeuer, dessen Schein die
Umgebung in ein orangenes Licht taucht.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR alle Gefiihle
und Empfindungen aufsteigen. Schau sie dir an, ohne an ihnen
festzuhalten.



Die Praxis des Reiki

Ich genieRe mein Leben und meinen Korper von Tag zu Tag
mehr und mehr.

Bevor du nun in die Ubung hineingehst, stell dich aufrecht hin. Schliefle
die Augen und fuhle, wie deine Fullsohlen dich mit Mutter Erde
verbinden. Lege nun beide Hande auf den Bauch (etwas unterhalb
deines Bauchnabels) und atme einige Male tief in deinen Bauch hinein.
Mit deinen Haénden kannst du die Bewegung deiner Bauchdecke fihlen
und den Atemflufd unterstiitzen. Lege dich nun hin und beginne mit der
Selbstbehandlung.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum neunten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wahrend meiner Selbstbehandlung empfunden be i den:

Kopfpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein
Bauchraum an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbsthehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief®e noch einma die Augen und denke an deine Freundschaften,
deine Familie, deine Beziehungen zu anderen Menschen und zu deiner
Umwelt. Bedanke dich doch beim Leben, bel der Existenz, ganz einfach
einmal dafur, dal? du auf dieser Welt nicht allein sein muf.

Wenn du das Gefuihl hast, dal3 es zu wenig erflillende oder erfreuliche
Beziehungen in deinem Leben gab, so nimm es an, ohne dich oder andere
zu verurteilen. Gerade heute argere dich nicht. Freue dich an dem, was
du erleben durftest. Was hinter dir liegt, ist Vergangenheit.

Lal3 nun ales wieder los und genief3e dein Leben. Gerade heute freue
dich. Achte bis zur néchsten Salbstbehandlung besonders auf alles, was du
schmeckst. Nimm dir auch Zeit fir dein Tagebuch.
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Die Praxis des Reiki

Geniefde die Stunde, die du jetzt mit dir verbringen wirst. Vielleicht
mufdt du diese Zeit der Selbstbehandlung gegen dich selbst oder andere
durchsetzen, aber denk immer daran; All die Liebe, adl die Achtsamkeit,
die du dir selbst entgegenbringst, bewirkt etwas in alen Wesen. Es ist
nicht nur for dich wichtig, dal3 du dir diese Zeit schenkst. Vielleicht
solltest du heute noch einmal das Kapitel »Einige Schliissel zur Arbeit
mit den Programmen lesen.

Lege dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spire dem Flief3en der Energie nach. Sei achtsam, wahrend du die
einzelnen Positionen hakst. Versuche immer mehr zu erspiiren, was mit
dir und in dir geschieht.

Als Leithild fir diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Sel dir ein riesiges Feld voll reifen Korns im Spatsommer vor. Dar tiber
scheint eine gelbrote Sonne am klaren, von enigen weil?en Wolkchen
bemalten Himmel. Die Halme und Ahren erstrahlen in einem hellen
gelben Licht. Lal3 dieses Bild vor deinem inneren Auge aufleuchten und
fuhle, wie es dir Kraft gibt.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. Lai ales zu, wasin
dir aufsteigen will. Schau es dir nur an, das Gute und das Schlechte. All
das gehdrt zu dir, al das bist du auch.



Die Praxis des Reiki

Ich verarbeite meine Gefiihle und Erlebnisse
leichter und immer leichter. | ch sehe,
wie meine Autoritat und Starke auf ganz
natlirliche Weise wachsen.

Bevor du nun mit deiner Selbstbehandlung beginnst, stelle dich aufrecht
hin und schlief}e die Augen. Spure, wie deine Ful3sohlen den Boden
begreifen, spure die Warme in deinem Bauch. Lege nun beide Hande auf
dein Sonnengeflecht (zwischen Bauchnabel und Rippenbogen) und atme
einige Mae tief in diesen Bereich. Lege dich nun hin und beginne mit der
ersten Kopfposition.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum zehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum: |

Wie fihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fihlt sich mein
Magen an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbsthehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?
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Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Grefiihl der
Dankbarkeit in dir dafir aufsteigen, dal3 du Erfahrungen machen und
verarbeiten kannst.

Wenn du Zeit findest, solltest du heute das Kapitel »Einige Schltissel
zur Arbeit mit den Programmen« noch einmal lesen.
Gerade heute verdiene dein Brot ehrlich.

Lal3 nun alles los und geniefRe den Tag. Versuche heute, genau zu
beobachten, was du siehst: Die Farben, die Formen, die Grole, die
raumliche Beziehung der Dinge um dich herum.



Die Praxis des Reiki

Der elfteTag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Genief3e sie.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spire das warme Flief®en der Lebensenergie. Sel achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du
vertraust mehr und mehr darauf, was mit dir und in dir geschieht.

Als Leitbild for diesen Tag lal3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Die Abendsonne taucht den Horizont in ein zartes rosa Leuchten,
wahrend sich hoch tiber deinem Kopf ein klarer Himmel weitet. Du stehst
auf einer grinen Wiese und erblickst bunte Wildblumen zu deinen FulZen.
Wie fulhlen sich die Bluten an, wenn du sie berihrst?

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR ales zu, wasin
dir aufsteigen will. Schau es dir nur an, deine Freude, deine Trauer. All
das gehort zu dir, al das will auch gelebt werden.



Die Praxis des Reiki

e

Ich gebe der Liebe in mir mehr und mehr Raum. Ich sageja zu all
meinen Gefuhlen.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginnst, stell dich aufrecht hin
und schlief3e die Augen. Spire in deinen Ful3en, wie die Erde dich tragt,
spire die orangene Warme in deinem Unterbauch und die gelbe Sonnein
deinem Oberbauch. Lege nun beide Hande auf die Mitte deiner Brust
und atme einige Male tief in dein Herz hinein. Beginne jetzt mit der

Selbstbehandlung.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum elften Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihlsméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein
Herz an? Wie atme ich?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche
Unterstitzungen,
welche Hilfe wurde mir
heute zuteil?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefihl der
Dankbarkeit in dir dafUr aufsteigen, dal3 du ein Herz hast, das lernen
kann, mitzuempfinden.

Wenn du Trauer empfindest, akzeptiere dieses Gefiihl so, wie esist.
Wer keine Trauer zul&@dt, wird auch keine Freude empfinden konnen.
Wenn du Freude fuhist, akzeptiere sie und genief3e sie, ohne mit
deinem Verstand nach einem »Warum« zu fragen. Sai freundlich zu allen
Wesen.

Lal jetzt los und genief3e den Tag. Sei heute besonders achtsam, wie sich
die Dinge anftihlen, die du berthrst.
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Die Praxis des Reiki

Der zwdlfte Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Genief®e sie und freue dich
darUber.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spire das warme Flief3en der Lebensenergie. Sei achtsam und
liebevoll mit dir, wdhrend du die einzelnen Positionen hdltst. Du
versplrst mehr und mehr, was mit dir und in dir geschieht.

Als Leithild for diesen Tag lal3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Auf der Oberflache eines leicht bewegten Sees spiegelt sich ein zartblauer
Himmel, auf dem elnige weilRe Wolkchen ihre Bahn ziehen. Du kannst das
Gerausch der Wellen am Ufer horen.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. Lai ales zu, was in
dir aufsteigen will. Schau sie dir an, deine (vieleicht sogar etwas
verrlickten) Gedanken oder deine spontanen Einfélle. Fir diese Stunde
lal3 sie vorUberziehen, hange ihnen nicht nach.



Die Praxis des Reiki

Ideen und Einfalle flieRen mir leicht zu.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginngt, stelle dich aufrecht hin
und schlief3e die Augen. Spire in deinen Fulken, wie die Erde dich trégt,
spire die orangene Wéarme in deinem Unterbauch, die gelbe Sonne in
deinem Oberbauch und einen rosa oder grinen Sonnenbal in deiner
Brust. Lege nun beide Hénde von vorn auf deine Halsgrube und atme
einige Male tief in diesen Bereich hinein. Beginne jetzt mit der
Sel bstbehandlung.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum zwolften Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen krperlich: gefihlsmaRig: geistig: seelisch:
Vorderpositionen kérperlich: gefihlsméRig: geistig: seelisch
Rickenpositionen kérperlich: gefihlsméRig: geistig: seelisch:

Wie fihlt sich mein Hals | Wie hort sich meine Stimme an?
an? Mein Kiefer?

Was istim Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche spontanen
Ideen hatte ich heute?

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?

70




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch eéinmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefuihl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fur die Mdglichkeit, dich mitzuteilen und
dafur, dal du dich in viden deiner Zidle verwirklichen konntest. Sei
dankbar fir die vielen Gelegenheiten, in denen du deine Wahrheit
aussprechen konntest. Sei dankbar fiir die vielen Segnungen.

Wenn du manchmal nicht die Wahrheit sagen konntest -vergib dir.
Die Vergangenheit ist vorbei. Es gibt nichts, was dich daran hindern
kann, von jetzt an immer mehr und mehr die Wahrheit auszusprechen.

Lal jetzt alles los und genief3e den Tag. Achte heute ganz besonders
auf die Gerausche, die Laute und Tone, diedein Ohr erreichen.
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Die Praxis des Reiki

Der dreizehnte Tag

Geniefde die kommende Stunde. Lal3 jetzt alles los, was dich behindert
und festhdlt. Alles um dich herum ist jetzt unwichtig.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spire das warme Flief3en der Lebensenergie. Sei achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du
verspurst mehr und mehr den Ruf deiner inneren Stimme.

Als Leitbild for diesen Tag lal3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Der schwarzblaue Nachthimmel Uber dir ist mit golden funkelnden
Sernen Ubersiat. Wahrend du ihn betrachtest, spurst du, wie du dich
innerlich weitest.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst, lal3 alles

zu, was in dir aufsteigen will. Offne dich. Dies ist eine Gelegenheit, zu
erspuren, was dir dein Hoheres Selbst sagen will.
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Die Praxis des Reiki

Mein Blickfeld weitet sich mehr und mehr. Ich nehme mit all
meinen Sinnen wahr.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginngt, stell dich aufrecht hin
und schlief3e die Augen. Spire in deinem Becken eine rote Sonne, spiire
die orangene Warme in deinem Unterbauch, die gelbe Sonne in deinem
Oberbauch und einen rosa oder griinen Sonnenball in deiner Brust. Aus
deiner Kehle und deinem Hals leuchtet es in einer lichtblauen Farbe.
Lege nun beide Hande auf die Stirn und stell dir vor, dal3 dein Atem
durch cine Hande und deine Stirn bis tief in dein Becken ein- und
ausstromt. Nimm einige tiefe Atemzuge. Lege dich nun langsam und
bewuld hin, schlief3e die Augen und beginne mit der ersten Kopfposition.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum dreizehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlen sich meine
Augen an? Meine Stirn?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

An welcher Stelle, in
welcher Situation habe
ich heute eine helfende
Hand gefihlt?

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?
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Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lai3 fir eine Minute ein Gefuhl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fir die innere Fuhrung, die weise dafir
gesorgt hat, dal3 du gerade jetzt hier sitzt. Sei dankbar fir die vielen
Segnungen, diedir Tag fir Tag zuteill werden.

Wenn du deine innere Stimme, dein Hoheres Selbst, auch oft nicht
beachtet hast - entspanne dich. Versuche immer mehr, deinem inneren
Wissen zu vertrauen und deiner inneren Stimme zu folgen.

Lal} jetzt dles los und genieRe den Tag. Achte bis zur nachsten
SHbstbehandlung ganz besonders auf Wahrnehmungen, die dich
aulRerhalb deiner funf kér perlichen Snne zu erreichen versuchen.
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Die Praxis des Reiki

Der vierzehnte Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde in Einheit mit dir. Es gibt keine
Trennung zwischen dir und der Existenz, auch wenn dein Verstand
dich etwas anderes glauben machen will. Frage dich heute immer
wieder, wer du bist.

Lege dir die Hande auf, eine Position nach der anderen.

Spure das warme Flief3en der Lebensenergie. Versuche zu ergrinden,
wer esist, der sich die Hande auflegt. Legst du dir die Hande auf? Legen
sich deine Hande von selbst auf deinen Koérper? Wer it es, der das alles
beobachtet?

Als Leitbild for diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Du sehst auf elnem schneebedeckten Berggipfel, der die ganze
Landschaft tberragt. Uber dir wolbt sich ein weiter Himmel. Unter dir,
im Tal, fahrt eine Eisenbahn vorbei - esist die Bahn deines Lebens. Wenn
du wolltest, konntest du ins Tal gehen und auf den Zug aufspringen, aber
jetzt schaust du einfach nur. Du geniefdt es, mit deinem Blick das Ganze
erfassen zu kdnnen und einmal Uber die Begrenzungen deines Lebenstales
hinauszublicken.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst,
versuche dich innerlich von alem zu [6sen.

Wer ist es, der da schaut?
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Die Praxis des Reiki

Das Leben wirkt durch mich.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginnst, stelle dich aufrecht hin
und schlief3e die Augen. Spire in deinem Becken eine rote Sonne, spiire
die orangene Wéarme in deinem Unterbauch, die gelbe Sonne in deinem
Oberbauch und einen rosa oder griinen Sonnenball in deiner Brust. Aus
deiner Kehle und deinem Hals leuchtet es in einer lichtblauen Farbe.
Zwischen deinen Augenbrauen, in deinem dritten Auge, scheint eine
nachtblaue Lichtkugel. Lege nun beide Hande oben auf deinen Kopf und
stelle dir vor, dal3 dein Atem durch deine Hande und deine Kopfhaut bis
tief in dein Becken ein- und ausstromt. Nimm einige tiefe Atemziige.
Lege dich hin und beginne jetzt mit der ersten Kopfposition.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum vierzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:
Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen korperlich: gefiihisméRig: geistig:
Vorderpositionen kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:
Riickenpositionen kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich meine
Kopfhaut an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

In welcher Situation
habe ich heute eine
helfende Hand gefiihlt?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?

Schlief3e noch einmal die Augen und horche in dich hinein. Allesist gut.
Lal3 jetzt aleslos und gehe deinem Tagewerk nach.
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Die Praxis des Reiki

Notizen am Ende der 2. Woche:

7



Die Praxis des Reiki

Der funfzehnte Tag

Heute beginnt der dritte Zyklus deines Programms. Du darfst ruhig ein
wenig stolz auf dich sein, schliefdlich war es sicher nicht immer einfach
far dich, jeden Tag aufs neue zu entscheiden, dir Zeit fur dich zu
nehmen. Schau dir heute deine bisherigen Aufzeichnungen noch einmal
an.

Als Leithild fur die heutige Ubung laRR wieder folgendes Bild in dir
entstehen:

Die Sonne geht Uber einem frisch gepfligten Acker auf und taucht den
Himmel in ein blutrotes Licht. Rieche die frische Erde.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. Nimm die
Erfahrungen, wie sie sind, ohne zu beurteilen oder gar zu verurteilen.



Die Praxis des Reiki

Ich bin. Die Erde tragt und ndhrt mich. Sie gibt mir
Sicher heit.

Bevor du damit beginnst, dir Reiki zu geben, stell dich aufrecht hin und
lal3 die Arme einfach herunterhdngen. Schlief3e die Augen und spure,
wie deine Ful3sohlen den Boden berthren, ihn begreifen, betasten,
Kontakt herstellen. Lal3 nun dein Bewuf3tsein in dein unteres Becken
und deine Geschlechtsorgane wandern. Stell dir dort einen tiefroten
Ball vor. Lal3 deine Atmung los und beobachte, wie sich wie von selbst
einige Atemzuge einstellen wollen. Forciere nichts, lal3 einfach nur deine
Aufmerksamkeit fur etwa eine Minute in diesem Bereich ruhen. Nun
lege dich hin und beginne mit deiner Selbstbehandlung. Achte heute und
an den folgenden Tagen auch darauf, wie dein Atem wahrend deiner
Ubung reagiert. Versuche nicht, deine Atmung bewuf¥ zu steuern.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum flnfzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wahrend meiner Selbstbehandfung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihlsméRig: geistig:

Welche Positionen
fielen mir schwer,
welche leicht?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Widerstande
traten auf? (Wie habe
ich versucht, mich von
meiner
Selbstbehandlung
abzuhalten?)

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?
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Die Praxis des Reiki

Schlieffe noch einma die Augen und lal3 fir eine Minute Geftihle von
Dankbarkeit und Freude in dir aufsteigen. Mutter Erde ist auch fir dich
da und trégt dich sicher.

Lal auch Gefiihle von Sicherhet und Mut in dir wachsen. Wenn
Angst in dein Bewul3tsein tritt, nimm sie an, ohne sie zu verurteilen
oder dich mit ihr zu identifizieren. Schau sie dir einfach an, wahrend du
deinen Atem wie von selbst ein-und ausstromen |&3. Gerade heute
erwarte das Beste.

Lal3 nun alles los und genief3e dein Leben. Achte vor allem darauf, wie
das, was du zu dir nimmst, riecht.



Die Praxis des Reiki

Der sechzehnte Tag

Du hast dich erneut entschieden, diese Stunde fur dich und aleWesen
Zu nutzen.

Leg dir die Hande auf, so, wie du es von deinem Reiki-Leh-rer oder
deiner Reiki-Lehrerin gezeigt bekommen hast. Splre dem Flief3en der
Energie nach. Sei achtsam, wenn die Hande von einer Position zur
néchsten wechseln. Versuche zu erspuren, was mit dir und in dir
geschieht, wahrend du die Positionen hakst.

Als Leitbild fir diese Ubung lal3 folgendes Bild in dir aufsteigen:

Das Licht des Mondes féllt auf einen leicht bewegten See. Versuche, den
Geschmack der klaren Luft zu schmecken. Am rechten Rand des Sees sitzen
einige Menschen um ein lustig flackerndes Lagerfeuer, dessen Schein die
Umgebung in ein orangenes Licht taucht.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR alle Gefiihle und
Empfindungen aufsteigen. Schau sie dir an, ohne sie festhalten zu wollen.



Die Praxis des Reiki

~_

Ich genieRe mein Leben und meinen Korper von Tag zu Tag mehr
und mehr.

Bevor du nun in die Ubung hineingehst, stelle dich aufrecht hin und la
die Arme einfach herunterhéngen. Schlief3e die Augen und spire, wie
deine Ful3sohlen Kontakt herstellen. Lal3 nun dein Bewuf3tsein in dein
unteres Becken und deine Geschlechtsorgane wandern. Stelle dir dort
einen tiefroten Ball vor. Wandere jetzt mit deiner Aufmerksamkeit in
deinen Unterbauch, wo ene orangene Sonne warmende Strahlen
aussendet. Lal3 los und beobachte, wie sich wie von selbst enige
Atemziige einstellen wollen. Forciere nichts, lald einfach nur deine
Aufmerksamkeit fir etwa eine Minute im Bereich deines Bauches
ruhen. Nun lege dich hin und beginne mit deiner Selbstbehandlung.

Achte heute und an den folgenden Tagen auch darauf, wie dein Atem
wahrend deiner Ubung reagiert. Versuche nicht, deine Atmung bewuft
zu steuern, sondern lal3 sie einfach kommen und gehen.



Die Praxis des Reiki

Hinweise zum sechzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein
Bauchraum an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Was hat mich heute
unterstiitzt, mein
Programm
fortzusetzen?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief®e noch einma die Augen und lal3 fir eine Minute Gefiihle der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fir die sinnlichen und erotischen
Erfahrungen, die du schon erleben durftest.

Wenn du das Gefiihl hast, dal3 es zu wenig erfillende oder erfreuliche
Beziehungen in deinem Leben gab, nimm es an, ohne dich oder andere
zu verurteilen. Lal diese Gefiihle so, wie sie sind. Freue dich an dem,
was du erleben durftest. Was hinter dir liegt, ist Vergangenheit. Gerade
heute freue dich.

Lal3 nun ales wieder los und genief3e dein Leben. Achte am folgenden
Tag besonders auf alles, was du schmeckst. Nimm dir auch Zeit fur dein
Tagebuch.
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Die Praxis des Reiki

Der siebzehnte Tag

Geniefde die Stunde, die du jetzt mit dir verbringen wirst. Wenn du diese
Zeit der Selbstbehandlung gegen dich oder andere durchsetzen mufdt, denk
immer daran: All die Liebe, al die Achtsamkeit, die du dir selbst
entgegenbringst, bewirkt etwas in allen Wesen. Esist nicht nur fur dich
wichtig, dal3 du dir diese Zeit schenkst. Vielleicht solltest du heute
noch einmal das Kapitel »Einige Schlissel zur Arbeit mit den
Programmen lesen.

Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen, so, wie du es
gelernt hast.

Spure dem FlielRen der Energie nach. Sel achtsam, wahrend du die
einzelnen Positionen haltst. Lald immer mehr los.

Als Leithbild fir diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Sell dir einriesiges Feld voll reifen Korns im Soatsommer vor. DarUber
scheint eine gelbrote Sonne am klaren, von einigen weil3en Wolkchen
bemalten Himmel. Die Halme und Ahren erstrahlen in einem hellen
gelben Licht. Lal3 dieses Bild vor deinem inneren Auge aufleuchten und
fuhle, wie es dir Kraft gibt.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaB alles zu, was in
dir aufsteigen will. Schau es dir nur an, das Gute und das Schlechte. All
das gehort zu dir, al das bist du auch.



Die Praxis des Reiki

Ich verarbeite meine Gefiihle und Erlebnisse
leichter und immer leichter. | ch sehe,
wie meine Autoritat und Starke auf ganz
natdrliche Weise wachsen.

Bevor du nun in die Ubung hineingehst, stell dich wieder aufrecht hin
und lal3 die Arme einfach herunterhangen. Lal3 nun dein Bewufdtsein in
dein unteres Becken und deine Geschlechtsorgane wandern. Stell dir dort
einen tiefroten Ball vor. Wandere jetzt mit deiner Aufmerksamkeit in
deinen Unterbauch, wo eine orangene Sonne warmendes Licht aussendet.
Dein Sonnengeflecht beginnt in einem satten gelben Licht zu erstrahlen.
Lal3 los und beobachte, wie sich wie von selbst einige Atemziige
eingtellen wollen. Forciere nichts, lal3 einfach nur deine Aufmerksamkeit
fur etwa eine Minute im Bereich deines Oberbauches ruhen. Nun lege dich
hin und beginne mit der ersten Kopfposition.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum siebzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

krperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

kdrperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein
Magen an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche inneren und
auBeren Hilfen wurden
mir heute zuteil?

Wann werde ich mir morgen Zeit fiir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefihl der
Dankbarkeit in dir dafir aufsteigen, dal’ du Erfahrungen machen und
verarbeiten kannst.
Gerade heute verdiene dein Brat ehrlich.

Lal3 nun ales los und genief?e den Tag. Versuche heute genau zu
beobachten, was du siehst: Die Farben, die Formen, die Grole, die
réumliche Beziehung der Dinge um dich herum.
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Die Praxis des Reiki

Der achtzehnte Tag

Freue dich Uber deinen Beitrag. Leg dir de Hande auf, eine Position
nach der anderen.

Spire das warme Flief3en der Lebensenergie. Sei achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du
vertraust mehr und mehr darauf, was mit dir und in dir geschieht. Dein
Herz 6ffnet sich von Tag zu Tag immer weiter, und du vernimmst immer
ofter seine Stimme.

Als Leithild fur diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Die Abendsonne taucht den Horizont in ein zartes rosa Leuchten,
wahrend sich hoch Uber deinem Kopf ein klarer Himmel weitet. Du stehst
auf einer grinen Wiese und erblickst bunte Wildblumen zu deinen FulZen.
Wie fiihlen sich die Bluten an, wenn du sie berihrst?

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR alles zu, was in

dir aufsteigen will. Schau sie dir an, deine Freude, deine Trauer. All das
gehort zu dir, al das will auch gelebt werden.
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Die Praxis des Reiki

Ich gebe der Liebe in mir mehr und mehr Raum. Ich sageja zu all
meinen Gefuhlen.

Bevor du nun in die Ubung hineingehst, stell dich wieder aufrecht hin, die
Arme hangen einfach herunter. Lal3 nun dein Bewul3sein in dein unteres
Becken und deine Geschlechtsorgane wandern. Stell dir dort einen
tiefroten Ball vor. Wandere jetzt mit deiner Aufmerksamkeit in deinen
Unterbauch, wo eine orangene Sonne wéarmendes Licht aussendet. Dein
Sonnengeflecht beginnt in einem satten gelben Licht zu erstrahlen. In
deiner Brust entwickelt sich ein sanftes griines Leuchten, das von eéinem
zartrosa Rand umgeben ist. Lal’ los und beobachte, wie sich wie von selbst
einige Atemzuge eingdlen wollen. Forciere nichts, lal3 einfach nur deine
Aufmerksamkeit fir etwaeine Minute in der Mitte deiner Brust ruhen. Nun
lege dich hin und beginne mit der ersten Kopfposition.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum achtzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:

Riickenpositionen

korperlich: gefiihlsméRig: geistig:

Wie fiihlt sich mein Herz
an? Wie atme ich?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche Unterstiitzung,
welche Hilfe wurde mir
heute zuteil?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefihl der
Dankbarkeit in dir dafUr aufsteigen, dal3 du ein Herz hast, das lernen
kann, mitzuempfinden.

Wenn du Trauer empfindest, akzeptiere dieses Gefuihl so, wie esist,
denn wer seine Trauer nicht zul&3t, wird auch keine Freude empfinden
konnen. Wenn du Freude fuhlst, akzeptiere sie und geniefie sie, ohne mit
deinem Verstand nach einem »Warum« zu fragen. Sei freundlich zu allen
Wesen.

Lal3 jetzt alles los und genief}e den Tag. Sai heute besonders achtsam,
wie sichdie Dinge anfihlen, die du berihrst.



Die Praxis des Reiki

Der neunzehnte Tag

Du verbringst jetzt eine Stunde mit dir. Genief3e se und freue dich
dartber. Leg dir die Hande auf, eine Position nach der anderen.

Spure das warme Flief3en der Lebensenergie. Sel achtsam und
liebevoll mit dir, wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du &%
dich mehr und mehr vom Ruf deines Wesens fihren.

Als Leithild fur diesen Tag la3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Auf der Oberflache einesleicht bewegten Sees spiegelt sich ein zartblauer
Himmel, auf dem einige weil3e Wolkchen ihre Bahn ziehen. Du kannst das
Geréausch der Wellen am Ufer horen.

Gehe mit diesem inneren Bild in die Ubung hinein. LaR ales zu, was in
dir aufsteigen will. Schau sie dir an, deine Gedanken oder deine
spontanen Einfélle. Fir diese Stunde lal3 sie voruberziehen, hange ihnen
nicht nach.



Die Praxis des Reiki

Ideen und Einfalle flie3en mir leicht zu. Ich werde gefiihrt.

Bevor du nun in die Ubung hineingehst, stelle dich wieder aufrecht hin,
die Arme héngen einfach herunter. Stelle dir in deinem unteren
Beckenbereich enen tiefroten Bal vor. Wandere jetzt mit deiner
Aufmerksamkeit in deinen Unterbauch, wo eine orangene Sonne
wérmendes Licht aussendet. Dein Sonnengeflecht beginnt in einem
satten gelben Licht zu erstrahlen. In deiner Brust entwickelt sich ein
sanftes grines Leuchten, das von einem zartrosa Rand umgeben ist.
Deine Kehle beginnt jetzt in einer lichtblauen Farbe zu erstrahlen. Lal3
los und beobachte, wie sich wie von selbst einige Atemziige einstellen
wollen. Forciere nichts, lal3 einfach nur deine Aufmerksamkeit fur etwa
eine Minute auf deinem Hals und deiner Kehle ruhen. Nun lege dich hin
und beginne mit der Reiki-Selbstbehandlung.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum neunzehnten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum: |

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen krperlich: gefihlsmaRig: geistig:
Vorderpositionen kérperlich: gefihlsméRig: geistig:
Riickenpositionen karperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Wie fihlt sich mein Hals | Wie hort sich meine Stimme an?
an? Mein Kiefer?

Was istim Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Welche spontanen
Ideen hatte ich heute?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?




Die Praxis des Reiki

Schlieffe noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefuhl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fUr die vidlen Gelegenheiten, bei denen du
deine Wahrheit aussprechen konntest. Sl dankbar fir die vielen
Segnungen.

Wenn du manchmal nicht wahr sein komtest - vergib dir. Die
Vergangenheit ist vorbei. Es gibt nichts, was dich daran hindern kann,
von jetzt an immer wahrer zu werden, immer mehr dein wirkliches
Wesen durchscheinen zu lassen.

Lal jetzt alles los und genielfe den Tag. Achte heute ganz besonders
auf Gerausche, Laute und Tone, die dein Ohr erreichen.



Die Praxis des Reiki

Der zwanzigste Tag

Geniel3e die kommende Stunde. Lai3 jetzt alles los, was dich behindert
und festhdlt. Alles um dich herum ist jetzt unwichtig.

Spire das warme Flieffen der Lebensenergie. Hére in dich hinein,
wahrend du die einzelnen Positionen haltst. Du verspurst mehr und
mehr den Ruf deiner inneren Stimme.

Als Leitbild fur diesen Tag lal3 das folgende innere Bild in dir
aufsteigen:

Der schwarzblaue Nachthimmel Uber dir ist mit golden funkelnden
Sernen Ubersit. Wahrend du ihn betrachtest, spurst du, wie du dich
innerlich weitest.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst, la3 ales

zu, wasin dir aufsteigen will. Diesist eine Gelegenheit, zu erspuren, was
dir dein Hoheres Selbst sagen will.
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Die Praxis des Reiki

Mein Blickfeld weitet sich mehr und mehr. Ich nehme mit all
meinen Sinnen wahr.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginngt, stelle dich aufrecht hin
und schlief?e die Augen. Splre in deinem Becken eine rote Sonne, spiire
die orangene Warme in deinem Unterbauch, die gelbe Sonne m deinem
Oberbauch und einen rosa oder griinen Sonnenball in deiner Brust. Aus
deiner Kehle und deinem Hals leuchtet es in einer lichtblauen Farbe.
Wandere mit deiner Aufmerksamkeit in dein drittes Auge, etwas
oberhab deiner Nasenwurzel, wo sich ein nachtblaues Strahlen
auszubreiten beginnt. Lal3 nun deinen Atem durch deine Stirn bistief in
dem Becken ein- und ausstromen. Forciere nichts, lal3 einfach zu, dal3 es
geschieht. Verweile fir etwa eine Minute in der Wahrnehmung der
Atmung deines dritten Auges. Lege dich jetzt langsam hin, schlief3e die
Augen und beginne mit der ersten Kopfposition.
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Die Praxis des Reiki

Hinweise zum zwanzigsten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen

krperlich: gefiihlsmaig: geistig:

Vorderpositionen

kérperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Rickenpositionen

krperlich: gefihlsmaRig: geistig:

Wie fihlen sich meine
Augen an? Meine Stirn?

Wie fiihlt sich mein Gehirn an?

Was istim Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

Sind heute in mir
besondere Bilder
entstanden?

Wann werde ich mir morgen Zeit fir mich nehmen?

102




Die Praxis des Reiki

Schlief3e noch einmal die Augen und lal3 fir eine Minute ein Gefuhl der
Dankbarkeit in dir aufsteigen fir die innere Fihrung, die weise fur dich
sorgt, wenn du ihr folgst. Sei dankbar fur die vielen Segnungen, die dir
Tag fur Tag zuteil werden.

Wenn du deine innere Stimme, dein Hoheres Selbst, auch oft nicht
beachtet hast - sie wird dir in ihrer unendlichen Liebe trotzdem
weiterhelfen. Versuche immer mehr, deinem inneren Wissen zu

vertrauen und zu folgen.
Lal jetzt alles los und genief3e den Tag. Achte heute ganz besonders

auf Wahrnehmungen, die dich auf3erhalb deiner finf korperlichen Snne
zu erreichen versuchen.
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Die Praxis des Reiki

Der einundzwanzigste Tag

Heute, am letzten Tag dieses Programms, frage dich immer wieder, wer
du bist.

Spire das warme Flief3en der Lebensenergie. Versuche zu ergriinden,
wer esist, der die Hande auflegt. Legen sich deine Hande von selbst auf
deinen Koérper? Wer ist es, der das ales wahrnimmt, beobachtet?

Als Leithild fur diesen Tag lal3 noch einmd das folgende innere Bild in
dir aufsteigen:

Du stehst auf einem schneebedeckten Berggipfel, der die ganze
Landschaft tberragt. Uber dir wolbt sich ein weiter Himmel. Unter dir,
im Tal, fahrt eine Eisenbahn vorbe - esist die Bahn deines Lebens. Wenn
du wolltest, konntest du ins Tal gehen und auf den Zug aufspringen, aber
jetzt schaust du einfach nur. Du geniefdt es, mit deinem Blick das Ganze
erfassen zu kénnen und einmal Uber die Begrenzungen deines Lebenstales
hinauszublicken.

Wenn du nun mit diesem inneren Bild in die Ubung hineingehst,
versuche dich innerlich von alem zu losen.

Wer ist es, der da schaut?
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Das Leben wirkt durch mich.

Bevor du mit deiner Selbstbehandlung beginnst, stelle dich aufrecht hin
und schlief3e die Augen. Spire in deinem Becken eine rote Sonne, splre
die orangene Warme in deinem Unterbauch, die gelbe Sonne in deinem
Oberbauch und einen rosa oder griinen Sonnenball in deiner Brust. Aus
deiner Kehle und deinem Hals leuchtet es in einer lichtblauen Farbe.
Zwischen deinen Augenbrauen, in deinem dritten Auge, scheint eine
nachtblaue Lichtkugel. Stelle dir nun vor, dal3 ein weil3es Licht von oben
in deinen Kopf einstromt und nut deinem Einatmen ganz durch dich
hindurchstromt bis tief in dein Becken hinein. Halte das Bild, bleibe fur
etwa zwel Minuten still stehen. Lege dich dann hin und beginne mit der
ersten Kopfpogtion.
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Hinweise zum einundzwanzigsten Tag:
(bitte erst nach der Selbstbehandlung bearbeiten!)

Datum:

Wie fiihle ich mich in diesem Moment?

Was habe ich wéhrend meiner Selbstbehandlung empfunden bei den:

Kopfpositionen korperlich: gefiihisméRig: geistig:
Vorderpositionen kérperlich: gefiihlsmaRig: geistig:
Riickenpositionen korperlich: gefiihisméRig: geistig:

Wie fiihlt sich meine
Kopfhaut an?

Was ist im Verlauf des
Tages Besonderes
passiert?

In welcher Situation
habe ich heute eine
helfende Hand gefiihlt?

Werde ich mir morgen wieder Zeit fir die Reiki-Selbstbehandlung nehmen?

Lal3 jetzt alles los und gehe deinem Tagewerk nach.
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Nachwort zum Ubungsprogramm fir den 1. Reiki-
Grad

Das Ubungsprogramm ist durchlaufen. Wir wiinschen dir, daf3 du viel
von der Ruhe, Kraft und Gelassenheit aus den Stunden, die du mit dir
verbracht hast, in deinen Alltag mit hineinnimmst. Wasdu im Verlauf der
letzten dre Wochen erfahren hast, ist ein Fundament, auf das du
aufbauen kannst. Auch in Zukunft wirst du ganz sicher immer Zeit fir
Reiki haben, auch wenn es vidleicht nur eine halbe oder sogar nur eine
Viertelstunde sein wird.

Hier noch ein paar ergénzende Fragen, die du dir selbst Stellen und
moglichst schriftlich beantworten solltest:

Was ist das Wichtigste, was ich Uber mich erfahren habe?
Gestatte ich mir eigentlich wirklich, mit Hilfe der Reiki-Kraft
ein »neuer Mensch« zu werden?

Bin ich wirklich bereit, Eigenverantwortung fir mich und
mein Leben zu Ubernehmen?

Lasse ich mich leicht von meinem Weg ablenken, und wenn ja,
wodurch?

Wir, die beiden Autoren dieses Buches, haben wie viele Menschen
erfahren, dal? sich das Gliick um so weiter von uns entfernt, je mehr wir
ihm nachjagen. Reiki hat vielen geholfen, einen Zugang zur
Innerlichkeit zu finden. Und nur in dieser Innerlichkeit liegt der
Schltissal zum Gliick.

Zweifle nicht an dir und vergleiche dich nicht mit anderen. Jeder
Mensch ist einzigartig. Esist nicht wichtig, ob du Licht Siehst oder nicht,
ob du Energiestrome wahrnimmest oder nicht, ob ein Chakra zu glthen
scheint oder ob du es nicht direkt spirst. Das alles sind letztlich
AuRerlichkeiten. Wichtig ist, dein Vertrauen in die Kraft der
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Universellen Lebensenergie aus eigener Erfahrung wachsen zu lassen.
Sei dcher: Regelmallige Verbindungen mit der Universellen
Lebensenergie und eine innere Haltung der Dankbarkeit werden ihre
Wirkung nicht verfehlen.
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Das Ubungsprogramm zum 2. Reiki-
Grad

Allgemeine Anmerkungen

Der Kern des Reiki-Prozesses besteht immer wieder im Loslassen. Es
geht dabel nicht in erster Linie um das Loslassen dessen, was wir
erreichen wollen. Statt dessen gilt es mehr und mehr darauf zu
vertrauen, dal3 die Universelle Lebensenergie, die Energie der Liebe, die
Dinge letzten Endes so ordnet, wie wir es selbst nicht besser hétten
machen kénnen.

Durch die Einweihungen ermdglichen die drei Reiki-Symbole einen
Zugang zu Dimensionen jenseits von Zeit und Raum. Diese
Dimensionen reichen Uber die Grenzen unseres derzeitigen Verstandes
hinaus. Die Symbole und Mantras koénnen mit Worten nicht in ihrer
Tiefe beschrieben, sondern nur intuitiv erfthlt werden. Erst in der
Anwendung wéchst tief im eigenen Herzen ein Wissen, ein inneres
Verstdndnis, eine Bedeutungsbildung heran. Und ebenso wie
Praktizierende des 1. Grades erleben, dal3 jede Verbindung mit der
Reiki-Kraft vollkommen neu sein kann, erleben wir mit den Mantras
und Symbolen des Reiki, wie sich uns auch hier immer wieder neue,
tiefere, weitere Dimensionen erschlief3en.

Jede erneute Verbindung mit den Symbolen ist einzigartig und kann
das Bewufdsein fur die unendliche Bedeutungstiefe erweitern, die mit
dem jeweiligen Symbol verbunden ist. Symbole und Mantras wirken
jenseits des Verstandes und werden so zu etwas ganz Personlichem,
obwohl ihr jewelliger Anwendungszusammenhang, ihre Wirkungs-
richtung festgelegt sind.
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Der Besitz des >Werkzeugkagtens<, der mit den Einwethungen in den 2.
Reiki-Grad an dich Gbergeben wurde, bedeutet nicht unbedingt, daf? du
damit schon sinnvoll umgehen kannst. Sicher wurde dir der
grundsétzliche Umgang mit den Symbolen und Mantras wahrend des
Seminars gezeigt. Wenn du alerdings die fantastischen Moglichkeiten,
die dir Reiki bietet, wirklich fur dich und andere nutzen willst, solltest
du dir Zeit nehmen, in die Anwendung der Symbole hineinzuwachsen.
Dieses Programm bietet dir einen Leitfaden, der dich in einundzwanzig
Tagen mit den Symbolen und ihrem Gebrauch vertraut machen wird.
Es kann von jedem, der in den 2. Reiki-Grad eingeweiht ist, mit
Gewinn durchgefihrt werden, auch wenn die einundzwanzig Tage der
inneren Reinigung schon lange verstrichen sein sollten.

Alle Ubungen sind so aufeinander abgestimmt, dal’ das Programm als
Ganzes eine Einheit bildet. Wenn du die Ubungen in der angegebenen
Reihenfolge durchfihrst, wird etwas Neues in dir entstehen, du wirst in
etwas Neues hineinwachsen. Vielleicht wirst du ganz allgemein innerlich
weiter werden, glucklicher, zufriedener. Vidleicht werden sich deine
Beziehungen verbessern, zu deiner Frau, deinem Mann, deinen Kindern,
vielleicht wird auch etwas ganz anderes geschehen, etwas, das gerade fir
dich und deine Entwicklung besonders wichtig ist. Du kannst auf jeden
Fall darauf vertrauen, dal3 die Reiki-Kraft deine Entwicklung in einem
positiven Sinne férdern wird.

Um aus der Durchfihrung dieses Programmes einen bleibenden
Nutzen zu ziehen, sind von deiner Sete zwel Voraussetzungen zu
erfillen: Dein Wunsch, etwas in dir wachsen zu lassen, und deine
Entscheidung, diesen Leitfaden wahrend ener Periode von
einundzwanzig Tagen zu nutzen.

Dein Wunsch, weiter zu wachsen, zeigt sich schon darin, dal3 du dich
in den 2. Reiki-Grad hast einweihen lassen und daf3 du jetzt dieses
Buch liest. Die Energielibertragungen wahrend des Seminars oder der
Einzeleinweihung waren fir dich ein eher passver Vorgang, en
Aufnehmen, ein Empfangen. Jetzt ist es an der Zeit, aktiv zu handeln, zu
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geben - zunachst einmal dir selbst. Entscheiden ist Handeln, ist immer
ein Tun. Tun heil hier, dir téglich aktiv Zeit zu geben und die Ubungen
in der vorgegebenen Struktur auszufihren, mit ganzem Herzen und
klarem Verstand. Es ist wichtig, jeden Tag zu Uben und keinen
Programmteil zu Uberspringen, weil die einzelnen Ubungen
ineinandergreifen! Lies die Anleitungen stets vollstéandig durch, bevor du
mit den Ubungen beginnst. Bitte tue dir selbst den Gefalen und
Uberspringe keine der Ubungseinheiten!

Vorbereitung:

Komme mit dir Uberein, da3 du wahrend der néchsten einundzwanzig
Tage dein Reiki-Ubungsprogramm an einem von dir gewéahiten Ort
erleben mochtest.

Wenn irgend mdoglich, richte dir diesen deinen Ubungs- und
Meditationsort so ein, dal3 du dich auch wéhrend der néchsten
einundzwanzig Tage immer wieder dorthin zuriickziehen kannst. Lege dir
dort dein Tagebuch und einen Stift bereit. Halte auch dieses Buch
griffbereit, denn du mufdt es immer wieder kurz zur Hand nehmen. Ein
Meditationskissen oder ein kleiner Hocker (ohne Riickenlehne) sollte
auch vorhanden sein, ebenso eine Uhr oder ein Wecker. Wenn du
magst, kannst du auch eine Kerze anziinden und dir eine geeignete
ruhige Musik auflegen.

Wir wiinschen dir viel Freude in den kommenden Tagen.
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Der Leitgedanke zum Ubungsprogramm fir den 2. Reiki-
Grad

Sei dir bewufdt, dai3 du in diesem Moment mit dem Ubungsprogramm fir
den 2. Reiki-Grad beginnst. Bleibe einige Augenblicke dabel und gestatte
dir, dich mit dem Leitgedanken dieses Programms vertraut zu machen:

Ich nehme mir Zeit fir mich und mein Leben. Die
Aufmerksamkeit, die ich mir widme, erklingt
in allen Wesen wieder.
Ich bin verbunden mit allem Leben,
weil alles Leben mit mir verbunden ist.
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Der ersteTag

Im Mittelpunkt dieses ersten Ubungstages stehen das erste Reiki-

glmbol und dein personlicher Kraftplatz.
Begib dich an deinen Meditationsplatz. Bevor du weiterliest,
beantworte jetzt spontan in drei Worten die folgende Frage: Wie
fahle ich mich in diessm Moment?
Schreibe sofort die drei Stichworte auf, ohne nachzudenken, ohne zu
bewerten.
Stell dich nun in die Mitte des Zimmers, die FiRe ungefahr
schulterbreit und parallel zueinander, richte den Riicken gerade auf
und entspanne Nacken und Schultern so gut, wie es in diesem
Moment geht. Ziehe dazu beide Schultern hoch in Richtung Ohren,
verweile einen Augenblick und la3 dann die Schultern einfach
herunterfallen. Schlief3e die Augen, lal3 den Hinterkopf nach oben
wachsen und ziehe das Kinn leicht in Richtung Brustbein.
Lal3 deinen Atem ganz nattrlich kommen und gehen, halte nichtsfest.
Spire deinen Schwerpunkt, der etwa zwel Zentimeter unterhalb des
Bauchnabels im Innern des Korpers liegt. Verblelbe so einige
Augenblicke.
Vergegenwartige dir das Erlebnis der Einweihung in den 2. Reiki-
Grad. Spure der Freude und Kraft nach, die du vidleicht dabei
empfunden hast, und gehe in die Stille und den inneren Frieden, die
diese Einweihung in dir auslosten.
Zeichne nun zum Ausgleich deiner Chakras das erste Symbol Uber
deinen Korper. Beginne am Kronenchakra, fihre die Hand mit der
dem Korper zugewandten Handflache zum Basischakra und dann in
einer spiraférmigen Bewegung Uber das Stirnchakra, das
Sexualchakra, das Kehl-chakra, das Solarplexuschakra zum
Herzchakra. Lege dort fir etwa eine Minute deine Hande auf,
wéhrend du das Mantra des ersten Symbols dreimal sprichst.
Installiere nun deinen personlichen Kraftplatz. Begib dich vor die
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Stelle, an der du fir die nichste Zeit deine Ubungen machen willst.
Zeichne das erste Symbol auf den Boden und sprich das
dazugehorige Mantra dreimal. Bitte innerlich um Hilfe und Fuhrung.
Setze dich nun méglichst aufrecht und entspannt auf diesen Platz.
Nimm dir ein Meditationskissen oder auch einen Hocker zu Hilfe,
wenn du nicht auf dem Boden sitzen kannst. Schlief3e die Augen und
nimm fir einige Momente das Hinaus- und Hineinflie3en deines
Atems wahr, wahrend sich dein Geist beruhigt.

Wenn du das Gefuihl hast, angekommen zu sein, lal3 das erste
Symbol vor deinem inneren Auge vor dir im Raum entstehen.
Vielleicht hilft dir dabei die Vorstellung einer gebogenen, kraftvoll
rot erstrahlenden Leuchtstoffrohre. La3 dabei das Mantra des
Symbols fur zwei Minuten stumm in dir erklingen.

Heil3e nun dieses Symbol der Kraft als einen machtvollen Helfer fir
deine innere Entwicklung willkommen, indem du es umarmst und
an dein Herz ziehst. Gestatte deinen Armen, diese Bewegung
wirklich auszufiihren. LaR3 dir Zeit. Empfinde jeden Millimeter der
Umarmung as ein Geschenk. Lali3 dich bertihren. Vidleicht will auch
ein Gefuhl der Freude und Dankbarkeit in dir aufsteigen. Genief3e es
fur einige Minuten.

Schlief}e diese Ubung ab, indem du in einer Geste des Gebens deine
Arme langsam wieder 6ffnest.

Lege beide Hande auf deinen Unterbauch. Atme tief ein, laf3 den
Atem sanft und ruhig wieder ausstromen und gestatte deinen
Augen, sich wieder zu 6ffnen. Bleibe noch eine kurze Welle sitzen
und spiire nach.

Spuire wieder nach Innen und frage dich: Wie fihleich mich in diesem
Moment?

Schreibe sofort und ohne Nachzudenken drei Worte auf.

Achte an diesem Tag insbesondere auf alles, was in irgendeiner Weise
Kraft ausdruckt. Versuche, diese Kraft as deine Verbindete zu
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empfinden, jederzeit bereit, dir zu helfen. Vor dem Schlafengehen gonne
dir noch eine Ganzbehandlung, die wesentlicher Bestandteil des
Ubungsprogramms ist. Lege auf jede der Grundpositionen deine Hande
und lald aus ihnen das erste Symbol flief3en, wobei du das Mantra
innerlich dreimal intonierst. So kann die Reiki-Kraft Uber Nacht ihre
Wirkung besonders nachhaltig entfalten.
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Der zweite Tag

Diesist der zweite Tag deines Reiki-Entwicklungspro-gramms. Gestatte
dir auch heute ganz bewuld, diese Zeit in dich und dein Leben zu
investieren. Alles, was du auf diese Weise fur dich tust, kommt auch
allen anderen zugute.

Schwerpunkt dieses Ubungstages ist das zweite Reiki-Symbal.

Spure zunéchst wieder nach Innen und frage dich: Wie fihleich mich
in diesem Moment?

Schreibe ohne Zdgern drei Worte auf, die deine Gefiihle beschreiben.
Stelle dich entspannt in deinen Kraftplatz und schlief3e die Augen.
Lal deinen Atem ganz naturlich ein- und ausstromen, ohne ihn zu
beeinflussen. Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Schwerpunkt,
der zwei Zentimeter unterhalb des Bauchnabels im Korper liegt.
Lege beide Hande auf und lal3 das erste Symbol in deine Mitte
flieRRen. Jetzt lade deinen personlichen Kraftplatz weiter auf, indem
du das erste Symbol unter dir auf dem Boden visualisiert.

Setze dich nun in deinen Kraftplatz auf den Boden, auf ein Kissen
oder einen Hocker. Gestatte deinem Koérper, sich in einer mdaglichst
aufrechten Haltung zu entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem
beruhigt.

Lal} das zweite Symbol vor deinem inneren Auge vor dir im Raum
aufleuchten. Vidleicht hilft dir dabel die Vorstellung einer lichtgrin
erstrahlenden Leuchtstoffrohre. Lal? dabei das Mantra des Symbols
fur zwel Minuten summ in dir erklingen.

Heil3e nun auch dieses Symbol des Friedens, der Harmonie und
Heilung willkommen, indem du es umarmst und langsam an dein Herz
heranfuhrst. Gestatte deinen Armen, diese Bewegung wirklich
auszufihren. Lal3 dir Zeit. Empfinde jeden Millimeter der
Umarmung als ein Geschenk. Lal dich berthren. Vielleicht

117



Die Praxis des Reiki

wollen auch Gefiihle der Liebe und Dankbarkeit in dir aufsteigen.
Lal3 es geschehen. Genief3e es fr einige Minuten.

SchlieRe diese Ubung des Kennenlernens ab, indem du in einer
Geste des Gebens deine Arme langsam wieder 6ffnest.

Lege beide Hande auf dein Herz. Atme tief ein, lald den Atem sanft
und ruhig wieder ausstromen und gestatte deinen Augen, sich wieder
zu offnen. Bleibe noch eine kurze Welle sitzen und spiire nach.

Frage dich erneut: Wiefuhleich mich in diesem Moment?

Schreibe wieder drei Worte auf.

Vesuche an diesem Tag besonders, die Harmonie in alem zu
entdecken. Versuche, gerade auch dort die Harmonie zu entdecken,
WO sie zunéchst nicht ohne weiteres sichtbar ig.

Die Ganzbehandlung vor dem Schlafengehen ist wesentlicher
Bestandteil des Ubungsprogramms. Lege heute auf jede der
Grundpositionen deine Hande und lal3 aus ihnen jeweils das zweite
und anschlieRend das erste Symbol flief3en, wobei du die Mantras
innerlich dreimal sprichst. So kann die Reiki-Kraft Gber Nacht ihre
Wirkung heilsam entfalten.
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Der dritte Tag

Heute steht wieder das erste Symbol im Mittelpunkt, obwohl wir mit der
energetischen Reinigung deines Raumes beginnen, bel der auch das
zweite Symbol angewandt wird.
Spure zuné&chst wieder nach Innen und frage dich: Wie fuhleich mich
in diesem Moment? Schreibe drei Worte auf, die deine Gefiihle
beschreiben.
Stelle dich nun in die Mitte des Zimmers, schlief3e die Augen und
beobachte, wie dein Atem zur Ruhe kommt. Wenn du dich bereit
fuhlst, 6ffne die Augen wieder. Begib dich vor eine Ecke des Zimmers
und zeichne in den Winkel zwischen Wanden und Decke zunéchst
das zweite, dann das erste Symbol. Sprich laut oder innerlich jeweils
dreima das entsprechende Mantra. Es ist gut, beim Zeichnen des
Symbols die andere Hand mit der Handfl&che auf die jeweilige Ecke
zu richten. Wiederhole dieses in einer rechtsdrehenden Bewegung an
alen Ecken des Zimmers an Decke und FulRoden. Male nun in den
leeren Raum in der Mitte des Zimmers mdglichst grol? das zweite und
das erste Symbol, wobel du jeweils das entsprechende Mantra laut
oder leise erklingen &l3t.
Schau dich um und versuche zu ersplren, was sich in der
Atmosphére deines Zimmers verdndert hat. Nimm auch bewul3t die
Empfindungen in deinen Handen wahr.
Begib dich vor deinen Kraftplatz und lade ihn erneut auf, indem du
das erste Symbol vor dich auf den Boden zeichnest. Tritt nach dem
dreimaligen Sprechen des Mantras in den Kraftplatz hinein und setze
dich mit geschlossenen Augen hin.
Visudisiere wieder das rotleuchtende erste Symbol vor dir im Raum.
Sprich laut und deutlich dreimal das Mantra.
Heile nun zum zweiten Mal bewufd dieses Symbol der Kraft als
einen machtvollen Helfer fur deine innere Entwicklung willkommen.
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Umarme es und fiihre esganz langsam an dein Herz heran. Lal3 dir Zeit.
Empfinde jeden Millimeter der Bewegung as ein Geschenk.
Wahrend der ganzen Bewegung darf das Mantra in dir schwingen
und klingen. Lal3 dich berthren.

Schliefe diese Ubung ab, indem du in einer Geste des Gebens deine
Arme langsam wieder offnest. Stell dir dabei vor, wie die
Schwingung dieses Symbols in die Welt hineinflief3t zum Nutzen aler
Wesen.

Lege beide Hande auf deinen Unterbauch. Atme tief ein, lald den
Atem sanft und ruhig wieder ausstrémen und gestatte deinen Augen,
sich wieder zu offnen. Bleibe noch eine kurze Weile sitzen und spiire
nach. Gehe wieder nach Innen und frage dich: Wie fuhle ich mich in
diesem Moment?

Schreibe wieder drei Worte auff.

Verbinde dich an diesem Tag mit allem, was Kraft ausstrahit. Lal3 diese
Kraft in dich hineinstromen, a3 sie zu deiner Kraft werden.

Vor dem Schlafengehen behandle dich wieder selbst unter Verwendung
der beiden ersten Reiki-Symbole.
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Der vierte Tag

Schwerpunkt dieses Ubungstages ist das zweite Reiki-Symbol. »Ich nehme
mir Zeit fir mich und mein Leben.« Ist dir dieser Satz gestern bewuf3
gewesen, auch ohne dal? er in der Beschreibung der Ubungseinheit des
dritten Tages zu finden war? Schlief3e einen Moment die Augen und
notiere wie zu Beginn jeder Ubung drei Worte, die deine Gefiihle
beschrelben
Reinige wie gestern deinen Ubungsraum mit Hilfe der Reki-
Symbole.
Stelle dich entspannt vor deinen Kraftplatz und schlief3e die Augen.
Lad deinen Atem ganz natirlich en- und ausstrémen, komme
innerlich noch weiter zur Ruhe.
Offne die Augen und zeichne direkt auf den Boden, dort, wo du sitzen
wirst, das zweite Symbol. Sprich dazu das Marntra ruhig, kraftvoll
und konzentriert. Zeichne anschlief3end das erste Symbol dartiber
und sprich das Mantra auf die gleiche Weise. Zeichne dann in den
leeren Raum Uber den Boden das zweite und das erste Symbol, lal3
die Mantras noch einmal erklingen.
Tritt nun in diese Symbole hinein und stelle dich damit auf und in
deinen Kraftplatz. Schlief3e fir eine Minute die Augen, lege beide
Hande auf dein Herz, und fiihle nach Innen.
Wenn du bereit bist, setze dich auf den Boden, auf ein Kissen oder
einen Hocker. Gestatte deinem Korper, sich in einer moglichst
aufrechten Haltung zu entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem
beruhigt.
Lal3 das zweite Symbol vor deinem inneren Auge vor dir im Raum
aufleuchten. Nutze dabel wieder die Vorstellung einer lichtgrin oder
auch zartrosa erstrahlenden Leuchtstoffrohre. Lal? dabel das Mantra
des Symbols fir eine Weile ssumm in dir erklingen.
Heil3e nun dieses Symbol des Friedens, der Harmonie und Heilung

121



Die Praxis des Reiki

erneut willkommen, indem du es umarmst und langsam an dein
Herz heranfuhrst. La3 wahrend dieser Zeit das Mantra in dir
widerhallen. Nimm dir Zeit. Empfinde jeden Millimeter der
Umarmung a's ein Geschenk. Lal3 dich berthren.

Schlief}e diese Ubung ab, indem du in einer Geste des Gebens deine
Arme langsam wieder offnest. Gestatte der Energie, durch dich
hindurch in die Wdt zu flief?en. Vidleicht mdchtest du ja diesen
Augenblick noch dafir nutzen, der sanften Reiki-Energie etwas
Altes von dir anzuvertrauen, eine ate Last zum Beispiel. Diesist ein
guter Moment, sie loszul assen.

Lege beide Hande auf dein Herz. Atme tief ein, lal3 den Atem sanft
und ruhig wieder ausstromen und gestatte deinen Augen, sich wieder
zu Offnen. Bleibe noch eine kurze Welle sitzen.

Legedich nun auf den Boden und gleiche deine Chakras aus. L ege dazu
deine Hande auf Chakra7 und I, 6 und 2, 5 und 3. Lal3 das zweite und
das erste Symbol aus deinen Handen flief3en. Sprich bei jeder Position
auch das Mantra fur beide Symbole. Lal3 dir Zeit damit. Geniefie das,
was geschieht. Lege zum Abschluf? beide Hande auf dein Herzchakra.
Gestatte deinen Augen, sich zu 6ffnen, nimm einige tiefe Atemzige
und setze dich wieder auf. Frage dich jetzt: Wie fuhle ich mich in
diesem Moment?

Schreibe wieder drei Worte auf.

Versuche, an diesem Tag immer wieder Harmonie in dir entstehen
und durch dich flief3en zu lassen.

Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Reiki mit beiden Symbolen.
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Der funfte Tag

Im Mittelpunkt des heutigen Tages steht eine Reise durch die Chakras mit

dem ergten Symboal.
Spure zun&chst wieder nach Innen und frage dich: Wie fihle ich
mich in diessm Moment?
Schreibe drei Worte auf, die deine Gefuihle beschreiben.
Stelle dich nun in die Mitte des Zimmers, schlief3e die Augen und
beobachte, wie dein Atem zur Ruhe kommt. Wenn du dich bereit
fuhlst, 6ffne die Augen wieder. Reinige nun, wie am gestrigen Tage,
deinen Raum mit Hilfe der zwei Reiki-Symbole.
Begib dich vor deinen Kraftplatz und lade ihn erneut auf, indem du
das erste Symbol vor dich auf den Boden zeichnest. Tritt nach dem
dreimaligen Sprechen des Mantras in den Kraftplatz hinein, in die
Energie, die du schon an den vier vorangegangenen Tagen hier
erfahren hast. Schlief3e die Augen, lal3 den Korper die entspannte
Haltung finden, die er jetzt gerade bevorzugt, und beobachte fir etwa
eine Minute deinen Atem. Nimm wahr, was geschieht.
Lege dich bequem auf deinen Riicken, die Arme liegen rechts und
links auf der Unterlage. Strecke die Fersen deiner Fulse vom Korper
weg, halte einige Sekunden de Anspannung, und lald im Ausatmen
los. Wiederhole dieses mit deinen Armen, indem du die Handballen
vom Korper wegdriickst. Halte auch hier die Dehnung und a3 sieim
Ausatmen los. Schlief3e die Augen und spire deinen Koérper auf der
Unterlage liegen.
Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten in
dein erstes Chakra, welches sich in der Mitte zwischen Anus und
Genitalien nach unten Offnet. Visualisiere dort das erste Reiki-
Symboal in einer tiefroten Farbe.

123



Die Praxis des Reiki

Nimm wahr. Falls du wahrnehmen solltest, dal3 sich das Symbol zu
drehen beginnt, beobachte einfach, greife nicht ein, beschleunige
nicht, schwéche nicht ab. Vertraue auf die Reiki-Kraft und auf die
unendliche Weisheit allen Seins. Wollen Bilder in dir aufsteigen,
Gefuhle, Empfindungen, Gedanken bewerte nicht, nimm se
einfach nur wahr.

Richte nun deine Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten auf dein
zweites Chakra, welches sich in der Mitte des Unterbauches nach
vorn und hinten 6ffnet. Visualisiere dort das erste Reiki-Symbol in
einer hellen orangenen Farbe. Beobachte wieder, greife nicht en,
beschleunige nicht, schwéache nicht ab. Nimm wiederum die Bilder,
Gefluihle, Empfindungen, Gedanken, die vielleicht in dir aufsteigen,
einfach nur wahr.

Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit fir etwa drel Minuten in
dein drittes Chakra, welches sich in der Mitte zwischen Bauchnabel
und Rippenbogen nach vorn und hinten 6ffnet. Visualisiere dort das
erste Reiki-Symbol in einer kraftigen gelben Farbe. Beobachte
einfach, greife nicht ein. La3 Bilder in dir aufsteigen, Gefihle,
Empfindungen, Gedanken, aber bleibe nicht an ihnen hangen. Lal3 sie
vorUberziehen.

Gehe nun mit deiner Aufmerksamkelt in dein viertes Chakra, welches
sich in der Mitte deiner Brust nach vorn und hinten offnet.
Visualisiere dort das Reiki-Symbol in einer leuchtend griinen Farbe.
Fals du wahrnehmen solltest, da3 sich das Symbol zu drehen
beginnt, beobachte einfach, greife nicht ein, beschleunige nicht,
schwéche nicht ab. Vertraue auf die heilende Reiki-Kraft in deinem
Herzen. Jetzt richte deine Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten
auf dein funftes Chakra, welches sich im Bereich deiner Kehle nach
vorn und hinten offnet. Visualisere dort das Symbol in ener
lichtblauen Farbe. Beobachte einfach, greife nicht ein, beschleunige
nicht, schwache nicht ab Fals ein Laut oder ein Ton in dir entstehen
madchte, so lald ihn ruhig erklingen, unterdrticke ihn nicht.
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Richte nun deine Aufmerksamkeit auf dein sechstes Chakra, welches
sich oberhalb der Nasenwurzel nach vorn und hinten 6ffnet.
Visualisiere dort das Reki-Symbol in ener tiefblauen Farbe.
Beobachte wieder nur, greife nicht ein, beschleunige nicht,
schwéche nicht ab. Vertraue einfach. Wollen Bilder in dir aufsteigen,
nimm sie einfach nur wahr, ohne an ihnen festzuhalten.

Wandere jetzt mit deiner Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten in
dein siebtes Chakra, welches sich auf der Mitte deines Kopfes nach
oben 6ffnet. Will auch dort das Symbol erscheinen, vidleicht in einer
dunkelvioletten oder wei3en Farbe?

Weite nun deine Wahrnehmung aus, so dal3 du alle sieben Chakras
in ihren jeweiligen Farben gleichzeitig empfindest. Sollte dir das
noch nicht gelingen, so gehe einfach alle Chakras von oben nach unten
noch einma durch, wobel du nicht langer als einen Atemzug bei
jedem Chakra verweilen solltest.

Schliefe diese Chakrailbung ab, indem du beide Hande auf dein
Herzzentrum legst und dich dort zentrierst. Atme enige Male tief
durch und 6ffne langsam die Augen. Bleibe noch eine kurze Weile
liegen und spiire nach.

Setze dich auf und frage dich: Wie fhle ich mich in desem Moment?
Schreibe wieder drel Worte auf.

Werde dir an diesem Tag immer wieder deiner Chakras bewult.
Zentriere dich immer wieder in deinem Herzzentrum, indem du
einfach dorthin spirst.

Vor dem Schlafengehen behandle dich wieder selbst unter Verwendung

der beiden ersten Reiki-Symbole. Denke auch daran, jeden Tag zumindest
einige Worte in dein Tagebuch zu schreiben.
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Der sechste Tag

Im Mittel punkt des heutigen Tages steht eine Reise durch die Chakras mit

dem zweiten Symbol.

- Spure zunéchst wieder nach Innen und frage dich: Wie fihle ich
mich in diesem Moment?
Schreibe drei Worte auf, die deine Geflihle beschreiben.
Begib dich vor deinen Kraftplatz und lade ihn erneut auf, indem du

das zweite und erste Symbol vor dich auf den Boden zeichnest. Tritt

nach dem dreimaligen Sprechen der Mantras in den Kraftplatz hinein,
in die Energie, die du schon an den finf vorangegangenen Tagen

hier erfahren hast. Schlie}e die Augen, la3 den Korper die
entspannte Haltung finden, die er jetzt gerade bevorzugt, und
beobachte fir etwa eine Minute deinen Atem. Danke innerlich,

vielleicht sogar laut, dafur, dal3 es dich gibt, und dafir, dal? die Reiki-
Kraft dich bertihrt hat.
Lege dich bequem auf deinen Ricken, die Arme liegen rechts und

links auf der Unterlage. Strecke die Fersen deiner Flil3e vom Korper

weg, halte einige Sekunden die Anspannung und laf3 im Ausatmen

los. Wiederhole dieses mit deinen Armen, indem du die Handballen

vom Korper wegdriickst. Halte auch hier die Dehnung und lal3 sie

im Ausatmen los. Schlief3e die Augen und splire deinen Korper auf der

Unterlage liegen.

Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten in
dein erstes Chakra, welches sich in der Mitte zwischen Anus und

Genitalien nach unten 6ffnet. Visualisiere dort das zweite Symbol

und sprich innerlich dreimal sein Mantra. Energetisiere anschlief3end
dieses Chakra mit dem ersten Symbol, das wie das zweite Symbol in

einer tiefroten Farbe vor deinem inneren Auge erscheinen sollte.
Sprich wieder dreima das zugehdrige Mantra. Nimm wahr, ohne
einzugreifen. Beschleunige nicht, schwéche nicht ab. Vertraue auf
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die Reiki-Kraft und auf die unendliche Weisheit allen Seins. Wollen
Bilder in dir aufsteigen, Gefuihle, Empfindungen, Gedanken, bewerte
nicht, nimm sie einfach nur wahr.

Richte nun deine Aufmerksamkeit fir éwa drei Minuten auf dein
zweites Chakra, welches sich in der Mitte des Unterbauches nach
vorn und hinten 6ffnet. Visualisiere dort in gleicher Weise das zweite
und erste Reiki-Symbol in einer hellen orangenen Farbe. Nimm die
Bilder, Gefiihle, Empfindungen, Gedanken, die vielleicht in dir
aufsteigen, einfach nur wahr.

Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten in
dein drittes Chakra, welches sich in der Mitte zwischen Bauchnabel
und Rippenbogen nach vorn und hinten offnet. Visualisiere dort
ebenfalls wieder das zweite und erste Reiki-Symbol in einer
kraftigen gelben Farbe. Wenn Bilder in dir aufsteigen, Gefihle,
Empfindungen, Gedanken, bleibe nicht an ihnen hangen, sondern
lal3 sie einfach vorlberziehen.

Gehe nun mit deiner Aufmerksamkeit in dein viertes Chakra in der
Mitte deiner Brust. Visualisiere dort die Reiki-Symbole in einer
leuchtend griinen Farbe. Falls du wahrnehmen solltest, daf3 sich das
Symbol zu drehen beginnt, greife nicht ein. Vertraue auf die
heilende Reiki-Kraft in deinem Herzen.

Jetzt richte deine Aufmerksamkeit fir etwa drei Minuten auf dein
funftes Chakra im Bereich deiner Kehle. Visuadisiere dort die
Symbole in einer lichtblauen Farbe. Will ein Laut oder ein Ton in dir
entstehen, 1al3 ihn ruhig erklingen, unterdriicke ihn nicht.

Nach etwa drei Minuten richte deine Aufmerksamkeit auf dein
sechstes Chakra oberhalb der Nasenwurzel. Visuali-siere dort die
Reiki-Symbole in einer tiefblauen Farbe. Beobachte wieder nur, greife
nicht ein. Wollen wieder Bilder in dir aufsteigen, nimm sie einfach
nur wahr, ohne an ihnen festzuhalten.

Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit fir etwadrei Minuten in dein
siebtes Chakra, welches sich auf der Mitte deines Kopfes nach oben
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offnet. Lald an dieser Selle all dein Tun, all deine Erwartungen los.
Beobachte nur, was geschieht.

Weite nun deine Wahrnehmung aus, so dal3 du alle sieben Chakras in
ihren jeweiligen Farben gleichzeitig empfindest. Sollte dir das noch
nicht gelingen, so gehe einfach alle Chakras von oben nach unten noch
einmal durch, wobei du aber nicht langer als einen Atemzug bei jedem
Chakra verwellen solltest.

Schliefe diese Chakrailbung ab, indem du beide Hande auf dein
Herzzentrum legst und dich dort zentrierst. Atme enige Male tief
durch und 6ffne langsam die Augen. Bleibe noch eine kurze Weile
liegen und spiire nach.

Setze dich auf und frage dich: Wie fihle ich mich in diessm Moment?
Schreibe wieder drei Worte auf.

Wenn du magst, behandle jetzt eine oder mehrere deiner Pflanzen
mit Reiki. Male dazu das zweite und das erste Symbol auf die
Pflanze, sprich innerlich die beiden Mantras. Stell dir nun diese
Pflanze so vor, wie sie sich unter optimalen Bedingungen entwickeln
konnte, wie sie auf bliihen, wachsen wirde. Visualisiere diesen absolut
gesunden Zustand, zeichne vielleicht mit deinen Handen die Aura
der gesunden Pflanze nach. Lal3 in deinem Herzen Freude entstehen
Uber das gesunde, aufbliihende Wachstum. Gib deiner Pflanze zu
verstehen, dal? du dich Uber sie freust.

Zentriere dich an diesem Tag immer wieder in deinem Herzen.
Vor dem Schlafengehen behandle dich unter Verwendung der
beiden ersten Reiki-Symbole. Denke wieder daran, jeden Tag
zumindest einige Worte in dein Tagebuch zu schreiben.
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Der siebente Tag

Im Mittelpunkt des heutigen Tages steht das Nicht-Tun.

Du hast wéhrend der vergangenen sechs Tage neue Erfahrungen
gemacht. Du hast an dir gearbeitet und dich so neu und tiefer
erfahren. Du hast allen Grund, dich zu freuen. Tue es. Gonne dir
heute einfach Zeit fur dich. Nimm dir mindestens eine halbe Stunde
Zeit und genief3e einfach dein Leben, dein Dasain. Vidleicht mochtest
du einen Spaziergang machen oder auch einfach nur aus dem Fenster
schauen. Sel einfach gut zu dir.

Verbringe diese Zeit bitte nicht mit fernsehen, telefonieren oder
anderen Tétigkeiten, die dein Bewuldsein in der Aulenwelt
festhalten und dich von dir und deinen inneren Vorgangen ablenken.
Sa fur diese Zeit einfach faul.

Vor dem Schlafengehen behandle dich wieder selbst unter
Verwendung der beiden ersten Reiki-Symbole. Denke auch daran,
einige Worte in dein Tagebuch zu schreiben.
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Der achte Tag

Schwerpunkt dieses Ubungstages ist die Begegnung mit dem dritten

Reiki-Symbol und eine Ubung zur Erdung. »lch nehme mir Zeit fir

mich und mein Leben.« Konntest du gestern das Nicht(s)tun genief3en?
Schlief}e einen Moment die Augen und notiere wie zu Beginn jeder
Ubung drei Worte, die deine augenblicklichen Gefiinle beschreiben.
Stelle dich entspannt vor deinen Kraftplatz und schlief3e die Augen.
Lal3 deinen Atem ganz natirlich ein- und ausstromen, komme
innerlich noch weiter zur Ruhe.
Offne die Augen und zeichne auf den Boden, dort, wo du sitzen
wirst, das zweite Symbol. Sprich dazu das Mantra ruhig, kraftvoll
und konzentriert. Lege dann das erste Symbol dariiber und sprich
das Mantra auf die gleiche Weise. Zeichne in den leeren Raum
dartiber das zweite und das erste Symbol, lal3 die Mantras noch einmal
erklingen.
Tritt nun in diese Symbole hinein und stelle dich damit auf und in
deinen Kraftplatz. Schlief3e fir eine Minute die Augen, lege beide
Hande auf dein Herz und fuhle nach Innen.
Wenn du bereit bist, setz dich auf den Boden, auf ein Kissen oder
einen Hocker. Gestatte deinem Korper, sich in einer moglichst
aufrechten Haltung zu entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem
beruhigt.
Zeichne das dritte Symbol in weild leuchtenden Strichen mit deiner
Handflache vor dich in den Raum. Versuche dann, dieses Symbol vor
deinem inneren Auge as Ganzes, ds eine Einheit wahrzunehmen. Sage
das Mantra des Symbols dreimdl.
Lege beide Hande auf dein Herzzentrum. Heil3e nun dieses Symbol
der Verbindung in Freude und Dankbarkeit willkommen. Nimm dir
Zeit. Betrachte das Symbol vor dir im r leeren Raum. Wenn es von
selbst ndher kommt oder in dich hineindringt, gestatte es, forciere es
aber nicht. Verbleibe so fir etwa finf Minuten.
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Verabschiede dich von diesem Erleben, indem du in einer «Geste
des Gebens deine Arme langsam wieder 6ffnest. Atme tief ein, lal3
den Atem sanft und ruhig wieder ausstrémen und gestatte deinen
Augen, sich wieder zu 6ffnen. Bleibe noch eine kurze Weile sitzen,
wahrend deine Hande auf den Oberschenkeln ruhen.

Wenn du dich bereit fuhlst, mache folgende Erdungsiibung:

Stehe auf, stelle die FlRe schulterbreit paralel zueinander und atme
einige Male tief in deinen Bauch. Zeichne mit deiner rechten Hand
das erste Symbol in die Handflache deiner linken Hand, sprich
langsam, klar, deutlich und so bewuf® wie méglich dreimal das
Mantra. Spire in die linke Handflache hinein. Jetzt zeichne mit
deiner linken Hand das erste Symbol in die Handfl&che deiner
rechten Hand, sprich wieder langsam, klar, deutlich und so bewulf3t
wie mdglich dreima das Mantra. Spure in die rechte Handflache
hinein.

Richte jetzt im aufrechten Stand die Fingerspitzen beider Hande fir
einige Augenblicke auf deinen rechten Fuf3. Zeichne dann mit einer
Hand das erste Symbol. Sprich langsam und kraftvoll das Mantra
dreimal. Spire, wie du Uber deinen rechten Ful3 mit der Erde
verbunden bist.

Wende dich nun deiner linken Korperseite zu und verfahre
entsprechend. Fuhle, wie du mit beiden Beinen fest auf der Erde
stehst, wie die Erde dich trégt und unterstiitzt.

Zeichne nun mit einer Hand das erste Symbol direkt auf dein Hara,
den Punkt circa zwei Zentimeter unterhalb des Bauchnabels. Sprich
dreima das Mantra laut und deutlich. Lege beide Hande auf diesen
Punkt und schliefe die Augen. Genie3e das Gefuhl des
Zentriertseins in deiner Mitte. Wenn du mdchtest, so sprich zur
Verstarkung laut: »Ich ruhein mir.«

Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu offnen, nimm enige tiefe
Atemziige und frage dich: Wie fiihleich mich in diesem Moment?
Schreibe wieder drel Worte auf.
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Achte an diesem Tag ganz besonders auf ales, was Raum
charakterisiert. Beobachte, wie Linien, Flachen, R&ume und ihre
Abstdnde untereinander und zu dir von deinem Verstand
interpretiert werden, zueinander in Beziehung gesetzt werden, ein
Gesamtbild ergeben.

Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Reiki mit den beiden ersten

Symbolen.

132



Die Praxis des Reiki

Der neunte Tag

Schwerpunkt dieses Ubungstages ist die Vertiefung der Begegnung mit

dem dritten Reiki-Symbol.
Schlief?e einen Moment die Augen und notiere wie zu Beginn jeder
Ubung drei Worte, die deine augenblicklichen Gefiihle beschreiben.
Tritt nun auf und in deinen Kraftplatz, lege beide Hande auf dein
Herz, und fuhle nach Innen.
Wenn du bereit bist, setze dich. Gestatte deinem Korper, sich in einer
moglichst aufrechten Haltung zu entspannen. Beobachte, wie sich
dein Atem beruhigt.
Lege deine Héande mit den Handflachen nach oben auf die
Oberschenkel. Erinnere dich an deine Beobachtungen des letzten
Tages: Linien, Formen, Flachen, Raume und Entfernungen. Zeichne
nun das dritte Symbol in weil3 leuchtenden Strichen in deiner
Vorstellung mit deinem dritten Auge vor dich in den Raum.
Versuche, dieses Symbol as Ganzes, as ene Einheit
wahrzunehmen. Lal3 das Mantra des Symbolsin dir erklingen.
Heil3e nun mit eigenen Worteninnerlich oder auch laut dieses Symbol
der Verbindung in Freude und Dankbarkeit willkommen. Betrachte
das Symbol vor dir im leeren Raum. Wenn es von selbst néher
kommt oder mit dir verschmelzen mochte, so gestatte es, forciere es
aber nicht. Verbleibe so fur etwa finf Minuten.
Verabschiede dich von diesem Erleben, indem du tief einatmest und
deinen Augen gestattest, sich wieder zu 6ffnen. Bleibe noch eine
kurze Weile sitzen, wéhrend deine Hande auf den Oberschenkeln
ruhen.
Wenn du dich bereit fihlst, steh auf, stell die Ful3e schulterbreit
parallel zueinander und atme einige Male tief in deinen Bauch.
Zeichne in beide Handfl&chen, auf deine Ful3e und auf dein Hara das
erste Symbol und sprich jeweils so bewufd wie moglich dreima das
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Mantra. Leg beide Hande auf den Hara-Punkt und schlief}e die
Augen. Geniel3e das Gefiihl des Zentriertseins in deiner Mitte. Wenn
du mdchtest, so sprich zur Verstérkung laut: »Ich ruhe in mir«

Nimm einige tiefe Atemziige und frage dich: Wie fuhle ich mich in
diesem Moment? Schreibe wieder drei Worte auff.

Achte an diesem Tag ganz besonders auf alles, was fur dich mit Zeit in
Zusammenhang steht. Hore das Ticken der Uhren, beobachte deinen
Herzschlag, die Rhythmen, von denen du umgeben bist. Nimm wahr,
wann Zeit fur dich schnell verstreicht, wann sie sich unendlich
auszudehnen scheint. Wie lang ist der jetzige Augenblick? Gib dir vor
dem Schlafengehen wieder Reiki mit den beiden ersten Symbolen.
Vergil3 auch nicht, Ereignisse, die dir wichtig sind, in dein Tagebuch
zu schreiben.
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Der zehnte Tag

Schwerpunkt dieses Ubungstages ist die weitere Vertiefung der Begeg-

nung mit dem dritten Reiki-Symbol.
Schlief?e einen Moment die Augen und notiere wie zu Beginn jeder
Ubung drei Worte, die deine augenblicklichen Gefiihle beschreiben,.
Tritt nun auf und in deinen Kraftplatz, lege beide Hande auf dein
Herz, und fuhle nach Innen.
Wenn du bereit bist, setze dich. Gestatte deinem Korper, sich in
einer moglichst aufrechten Haltung zu entspannen. Beobachte, wie
sich dein Atem beruhigt.
Lege deine Hénde mit den Handflachen nach oben auf die
Oberschenkel. Erinnere dich an deine Beobachtungen des letzten
Tages Wasist Zeit?
Zeichne nun das dritte Symbol in weil3 leuchtenden Strichen in
deiner Vorstellung mit deinem dritten Auge vor dich in den Raum.
Versuche, dieses Symbol as Ganzes, as eine Einheit wahrzunehmen.
Lal3 das Mantra des Symbols in dir erklingen.
HeiRe nun mit eigenen Worten innerlich oder auch laut dieses
Symbol der Verbindung in deinem Leben willkommen. Betrachte es
fur etwa zehn Minuten.
Verabschiede dich, indem du tief einatmest und deinen Augen
gestattest, sich wieder zu offnen. Bleilbe noch eine kurze Weile
sitzen, wahrend deine Hande auf den Oberschenkeln ruhen. Erde
dich jetzt wie an den beiden vorangegangenen Tagen.
Nimm anschlief3end einige tiefe Atemziige und frage dich: Wie fihle
ich mich in diesem Moment?
Schreibe wieder drei Worte auf.
Achte an diesem Tag ganz besonders auf dles, was fur dich mit
Bewegung, mit Verdnderung in Zusammenhang steht. Wenn du zum
Beigpiel Uber die Stral3e gehst, bewegst du dich in einer bestimmten
Zeit durch einen bestimmten Raum. Gibt es etwas, das sich dabel
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verandert? Gibt es etwas, das sich nicht verdndert, das bei aller
Veranderung, bel allem Flul3 des Lebens unbertihrt bleibt? Kannst du
auch eineinnere Stral3e Uberqueren?

Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Reiki mit den beiden ersten
Symbolen.
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Der efteTag

Heute wenden wir das dritte Reiki-Symbol an, um uns mit dem Zeit-
punkt unserer Geburt zu verbinden.

Notiere jetzt drei Worte, die deine augenblicklichen Geflihle
beschreiben.
Jetzt bitte deinen Ubungsraum um Hilfe. Stelle dir einfach Iror, dal3
dein Ubungsraum ein eigenes Wesen, ja, eine egene Personlichkeit
hat, mit der du in Verbindung treten kannst. Dabei kommt es gar
nicht darauf an, ob das wirklich so ist oder nicht. La3 einfach die
Moglichkeit zu, probiere es aus.
Zeichne dazu mit der Hand oder dem dritten Auge das dritte Reiki-
Symbol, sage das Mantra dreimal, zeichne anschlief3end das erste
Symbol und wiederhole dreimal dessen Mantra. Jetzt offne dein
Herz fur das Wesen, den Geist deines Raumes. Sage dreimal »Raum,
ich rufe dich« oder finde eigene Worte, die dhnliches meinen. Nun
bitte deinen Raum mit den folgenden oder eigenen Worten aus
deinem Herzen heraus um Unterstiitzung:
»Raum, ich bitte dich, hilf mir. Lal3 ales, was in diesem
Raum geschieht, zu meinem und dem Wohle aller Wesen
sein.« Verweile so einen Augenblick, dann reibe die
Handflachen aneinander, um die energetische Verbindung
wieder zu trennen. Sei so gewil3, da3 Hilfe und Unter-
stiitzung bereits unterwegs zu dir sind, dal3 du dich jetzt
dafUr bedankst.
Tritt nun auf und in deinen Kraftplatz, lege beide Hande auf dein
Herz, und fuhle nach Innen. Wenn du bereit bist, setze dich. Gestatte
deinem Korper, sch in einer moglichst aufrechten Haltung zu
entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem beruhigt.
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Sende jetzt Reiki hinein in den Zeitpunkt deiner Geburt. Offne
dir dafir Raum und Zeit mit dem dritten Symbol. Fixiere mit dem
ersten Symbol. Stelle dir dreima Ort und Zeitpunkt deiner Geburt
vor. In diesen von dir festgelegten Raum-Zeit-Rahmen sende das
Harmonie- und Heilungssymbol und zur Fixierung das erste
Symbol. Indem du so die hellende Kraft des Reki in dene
Vergangenheit fliefen &%, |16t du nach und nach die im
Zusammenhang mit deiner Geburt unweigerlich aufgetretenen Harten
und Angste auf. Verweile so flr etwa finfzehn Minuten, wahrend
du einfach die Reiki-Kraft flief3en spirst. Verabschiede dich von
dieser Begegnung mit deiner eigenen Vergangenheit, indem du tief
einatmest und deinen Augen gestattest, sich wieder zu offnen.
Bleibe noch eine kurze Weile sitzen, wahrend deine Hande auf den
Oberschenkeln ruhen. Nimm einig tiefe Atemzige und frage dich:
Wie fuhle ich mich in diesem Moment? Schreibe wieder drei Worte
auf.

Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, was Leben und
Lebendigkeit fir dich bedeuten. Achte auch darauf, ob sich dein Gefihl
deinem Leben gegeniiber vieleicht gedndert hat.

Gib dir vor dem Schlafengehen Relki mit beiden Symbolen. Vergif3 auch
nicht, Ereignisse, die dir wichtig sind, in dein Tagebuch zu schreiben.
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Der zwdlfte Tag

Heute wenden wir das dritte Reiki-Symbol an, um uns mit Unserem
inneren Kind zu verbinden.

Notiere jetzt drei Worte, die deine augenblicklichen Gefihle
beschreiben.

Wenn du magst, bitte wieder deinen Ubungs-Raum um Mithilfe und

Unterstutzung
Dein Kraftplatz vermittelt dir Sicherheit und Geborgenheit. Er ist
so etwas wie ein geschitzter Raum fur dich. Er ist aber auch ein
Ort, an dem du die Zartheit und Intensitét deiner Gefuhle erleben
kannst, an dem du mit dir selbst verletzlich und offen stark sein
darfst. Dein Kraftplatz ist auch der Ort, an dem du von dem Entschluf3
besedt werden kannst, dir durch entschlossen-bewul3tes Handeln die
Energie zuriickzuholen, die dir durch vergangene Unbewul3theit
verlorenging. Komm zurtick in deine Wirde!
Lade jetzt deinen personlichen Kraftplatz weiter auf, wie du es
schon einige Male im Verlauf der letzten Tage gemeacht hedt.
Wenn du bereit bist, setze dich in deinen Kraftplatz. Gestatte
deinem Korper, sich in einer moglichst aufrechten Haltung zu
entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem beruhigt.
Schlief?e die Augen und bitte dein inneres Kind, sich dir zu zeigen.
Vidleicht taucht das Bild eines kleinen Jungen oder eines kleinen
Méadchens auf, ein Bild des Wesens, das du friher einmal warst und
das du vollig vergessen hast Uber die Probleme und Aufgaben deines
Erwachsenenlebens. Du kannst dir auch ein Foto aus deiner
Kinderzeit zur Hilfe nehmen, wenn dein Vorgtellungsvermégen noch
nicht ausreicht. Dieser kleine Junge, dieses kleine Mé&dchen ist ein
Teil von dir, der sich vergessen vorkommt und sich vielleicht so
fuhlt, als wére er von dir verstof3en worden. Verbinde dich mit Hilfe
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des dritten und ersten Symbols mit deinem inneren Kind.

Schicke ihm jetzt Trost, Liebe und Heilung und hére, was es dir zu
sagen hat. Bitte es innerlich um Verzeihung dafir, dal3 du es so oft
nicht beachtet, es vielleicht sogar unterdriickt hast. Verzeihe auch
dir selbst deine Unbewufitheit und Unfdhigkeit. Nimm an, was in dir
entsteht. Schritt fir Schritt kann dein inneres Kind mit der Zeit
wieder so in Erscheinung treten, wie es ist: spielerisch und kraftvoll,
kreativ, spontan, liebevoll und hilfsbereit. Verweile so fir etwa
funfzehn Minuten, wahrend du einfach die Reiki-Kraft flief3en splrst.
Verabschiede dich dann von deinem inneren Kind. Vidleicht willst
du ihm ja versprechen, dich kinftig 6fter mit ihm zu treffen ... Atme
mehrmals tief ein und lal’ deinen Atem mit einem Seufzer einfach
aus dir herausflief3en. Gestatte deinen Augen, sich wieder zu 6ffnen.
Bleibe noch eine kurze Weile sitzen, wahrend deine Hande auf den
Oberschenkeln ruhen. Nimm einige tiefe Atemziige und frage dich:
Wie fiihle ich mich in diesesm Moment? Schreibe wieder drei Worte
auf,

Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, wann sich in dir und in
den Menschen deiner Umgebung das innere Kind mit seiner authen
tischen Natirlichkeit zeigt. Anstelle der Ganzbehandlung wende heute
Abend vor dem Schlafengehen den Chakraausgleich an.
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Der dreizehnte Tag

Heute wenden wir das dritte Reiki-Symbol an, um uns mit unserem

hoheren Selbst zu verbinden.

- Notiere jetzt drei Worte, die deine augenblicklichen Gefihle
beschreiben.
Wenn du magst, bitte eine spirituelle Instanz um Mithilfe. Vielleicht
fahlt du dich zum Beispiel Jesus so verbunden, dal3 du ihn um seinen
Beistand bitten mochtest.
Wenn du dich bereit fihlst, setze dich in deinen Kraftplatz. Gestatte
deinem Korper, sich in einer mdglichst aufrechten Hatung zu
entspannen. Beobachte, wie sich dein Atem beruhigt.
Schlief3e die Augen und bitte dein inneres Kind, fir dich enen
Kontakt zu deinem Hoheren Sdlbst herzustelen. Vebinde dich - dein
bewufdtes Selbst - nun auch mit Hilfe des dritten und ersten Symbols
mit deinem Hoheren Selbst. Verzeihe dir deine Unbewuf3theit und
Unfahigkeit, seine meistens zarte, liebevolle leise Stimme nicht
wahrgenommen, seine Hinweise nicht beachtet zu haben. Verwelle so
fur etwa funfzehn Minuten. Lal3 zu, dald du leer wirst, beobachte das
Fliel}en der Reiki-Kraft und sei offen fir die Eingebungen deines
Hoheren Selbstes.
Verabschiede dich nun von deinem Hoheren Selbst und von deinem
inneren Kind. Viedleicht willst du ja versuchen, in Zukunft ofter
deiner inneren Stimme zu folgen.
Atme tief ein und lal3 deinen Atem mit einem Seufzer einfach aus dir
herausflieRen. Gestatte deinen Augen, sich wieder zu oOffnen.
Bleibe noch eine kurze Weile sitzen, wahrend du ins Hier und Jetzt
zuriickkehrst.
Nimm einige tiefe Atemzlge und frage dich: Wie fihle ich michin
diessm Moment?
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Schreibe wieder drei Worte auf.
Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, wann sich in dir deine
innere Stimme meldet.
Heute Abend gonne dir eine Selbstbehandlung, alerdings ohne
Zuhilfenahme der Reiki-Symbole.
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Der vierzehnte Tag

Du bist wahrend der vergangenen dreizehn Tage durch tiefe innere
Prozesse gegangen. Du hast es dir verdient, am heutigen Tage einfach
einmal nichts zu tun. Nimm dir auch heute wieder mindestens eine
halbe Stunde Zeit und genief3e einfach das, wozu du wirklich Lust hast.
Verbringe diese Zeit aber bitte nicht mit fernsehen, telefonieren oder
anderen Tétigkeiten, die dein Bewul3tsein in der Aul3enwelt fest-
halten und dich von dir und deinen inneren Vorgangen trennen. Sei
fur diese Zeit einfach faul, tue nichts.
Vor dem Schlafengehen behandle dich aber auf jeden Fall wieder
selbst. Denke auch daran, wenigstens einige Worte in dein Tagebuch
zu schreiben.
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Der funfzehnte Tag

Heute steht die Technik des sogenannten Geistheilens, der Mentalheilung
oder auch Deprogrammierung im Mittelpunkt, der wir eine intensive
Ubung zur Erdung voranstellen.
- Konntest du gestern die Zeit des Nicht(s)tuns mehr genief}en ds
am siebten Tag?
Stelle dich entspannt vor deinen Kraftplatz und schliel}e die
Augen. Lal3 deinen Atem ganz natirlich ein- und ausstromen, komme
innerlich noch weiter zur Ruhe.
Offne die Augen und zeichne vor dich auf den Boden wieder das zweite
Symbol. Sprich dazu das Mantra ruhig, kraftvoll und konzentriert.
Lege dann das erste Symbol dariiber und sprich das Mantra auf die
gleiche Weise. Zeichne in den leeren Raum darliber das zweite und
das erste Symbol, 1al3 die Mantras noch einmal erklingen.
Tritt nun in deinen Kraftplatz, schlief3e fir eine Minute die Augen,
lege beide Hande auf dein Herz und fihle nach Innen.
Wenn du dich bereit fihlst, mache folgende Erdungsiibung: Stell die
FuRe schulterbreit parallel zueinander, die Arme hangen locker
herunter, die Handinnenflachen sind zum Boden gerichtet.
Visualisiere nun, dald3 aus den Hand- und FulRchakras und dem
ersten Chakra (zwischen Anus und Genitalien) das erste Symbol
herausflief3t, und spiire, wie du dich Uber finf rote Lichtsdulen mit
der Erde verbindest. Nach einer kurzen Zeit (vieleicht finfzehn
Sekunden) lege beide Hande auf dein Hara und fuhle, wie Mutter Erde
dich tragt und unterstitzt.
Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu 6ffnen, nimm einige tiefe
Atemziige und frage dich:
Wie fuhleich mich in diesem Moment? Schreibe drel Worte auf.
Jetzt setze dich entspannt und aufrecht in deinen Kraftplatz, die
Hande ruhen auf den Oberschenkeln, die Hand-# flachen sind nach
oben gerichtet, die Augen geschlossen. Verbleibe so fir eine Minute.
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Zeichne nun das erste Symbol auf deinen Hinterkopf, sage dreimal
das Mantra und gib einige Minuten mit beiden Handen Reiki auf den
Kopf. Visualisere ein goldenes Licht, (das durch dich hindurch vom
Scheitel bis zur Sohle fliefit und dunkle Stellen und Blockierungen
auflost.

Lege eine Hand auf die Stirn und zeichne mit der anderen Hand auf
die Schadelbasis (Medulla oblongata) das zweite Symbol, wiederhole
dreimal das Mantra, zeichne das erste Symbol, sprich dessen Mantra
dreema und lege anschliefend die zeichnende Hand auf die
Schédelbasis.

Sage dreimal in Gedanken deinen Namen. (Stell dir vor, dal3 durch
dich hindurch jetzt eine direkte Verbindung mit deinen tiefsten
Ebenen besteht. Um dies gedanklich zu unterstiitzen, konntest du dir
zum Beispiel sagen: »lch habe den Schliissd .«)

Stelle dir weiterhin vor, dal3 goldenes Licht durch dich vom Scheitel
bis zur Sohle hindurchflief.

Visualisiere dich in einem Zustand von Wohlergehen, was auch
immer das fur dich personlich bedeuten mag (z. B. in strahlender
Gesundheit, in einer glicklichen Beziehung, in einem erfolgreichen
Berufdeben usw.). Halte dieses innere Bild so lange, wie es sich
richtig anfuhlt, jedoch flr héchstens zehn Minuten. Spétestens dann,
wenn du merkst, dal? deine Gedanken abschweifen wollen, beende
diese Ubung, indem du sanft den Kontakt |6st.

Wasche dir anschlielend die Hande, reibe sie aneinander, oder
benutze eine andere dir bekannte Methode, den energetischen Kontakt
zu unterbrechen. L6se dich dabei ganz bewufd von den gewlinschten
Ergebnissen dieser Mentalbehandlung und Uberlasse die weitere
Entwicklung vertrauensvoll der Existenz.

Notiere nun wieder drei Worte, die beschreiben, wie du dich jetzt fihlst.
Verabschiede dich danach von deinem Kraftplatz.

Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, in welchen
Situationen du dich besonders wohl fuhlst oder wann du merkst,
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dal? dir etwas gut tut.
Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Relki mit den beiden ersten
Symbolen.
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Der sechzehnte Tag

Auch der heutige Tag steht im Zeichen der Mentalheilung.
Stelle dich wieder entspannt vor deinen Kraftplatz und bedanke dich
einmal fur den Schutz und die Geborgenheit, die er dir vermittelt.
Lal3 deinen Atem ganz natirlich ein- und ausstromen.
Tritt nun in deinen Kraftplatz hinein, schlief3e fir eine Minute die
Augen, lege beide Hande auf dein Herz und fuihle nach Innen.
Wenn du dich bereit fuhlst, erde dich wieder. Stelle die File
schulterbreit paralel zueinander und lal3 die Arme locker
herunterhangen, die Handinnenflachen sind zum Boden gerichtet.
Visualisere nun wieder das erste Symbol und die funf roten
Lichtsdulen, die dich mit der Erde verbinden. Lege anschlief3end
beide Hande auf dein Hara und fuhle, wie Mutter Erde dich tragt und
unterstitzt.
Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu offnen, nimm einige tiefe
Atemziige und frage dich: Wie fuhle ich mich in diesem Moment?
Schreibe drel Worte auf.
Jetzt setze dich entspannt und aufrecht in deinen Kraftplatz, die
Hande ruhen auf den Oberschenkeln, die Handflachen sind nach
oben gerichtet, die Augen geschlossen. Hebe nun deine Hande bis
auf Brusthohe und verbleibe so fur eine Minute, wéhrend deine
Handflachen zum Himmel weisen.
Gib dir nun einige Minuten mit beiden Handen Reiki auf den Kopf;
zugleich visualisiere ein goldenes Licht, das durch dich hindurch
vom Scheitel bis zur Sohle fliet und dunkle Stellen und
Blockierungen aufl6st.
Lege eine Hand auf die Stirn und zeichne mit der anderen Hand auf
die Schéadelbasis (Medulla oblongata) das zweite Symbol,
wiederhole dreimal das Mantra, zeichne dann das erste Symbal,
wiederhole dessen Mantra und lege die zeichnende Hand auf die
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Schédelbasis.

Sage dreimal im stillen deinen Namen und unterstiitze den Vorgang,
indem du wieder das goldene Licht durch dich flief3en 1803.

Sprich jetzt innerlich (oder auch laut) die Bitte: »Diese Energie
dient meinem hdchsten Wohl und dem hochsten Wohl dler Wesen.«
Visudisiere dich stets und so auch jetzt in einem Zustand von
Wohlergehen. Halte dieses innere Bild fur nicht mehr als zehn
Minuten aufrecht. Wenn du merkst, dal3 deine Gedanken abschweifen
wollen, beende diese Ubung, indem du sanft den Kontakt 16st.
Unterbreche den energetischen Kontakt und lal3 ganz be-wufdt
Erwartungen los. Uberlal3 den weiteren Heilungsverlauf vertrauens-
voll der Existenz.

Schreibe wieder drei Worte auf, die ausdriicken, wie du dich jetzt
fuhlst, und verabschiede dich anschlief3end von deinem Kraftplatz.
Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, welche Situationen dir
besonders gut tun.

Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Reiki mit beiden Symbolen.
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Der sebzehnte Tag

Auch der heutige Tag steht im Zeichen der Mentalheilung.
Stelle dich noch einmal entspannt vor deinen Kraftplatz und
bedanke dich fur den Schutz und die Geborgenheit, die er dir
vermittelt. Lald deinen Atem ganz natirrlich ein- und ausstromen.
Tritt nun in deinen Kraftplatz hinein, schlieRe fur eine Minute
die Augen, lege beide Hande auf dein Herz und fuhle nach Innen.
Wenn du dich bereit fuhlst, erde dich wieder. Stell die Fulke
schulterbreit parallel zueinander und |a3 die Arme locker
herunterhdngen. Die Handinnenflachen sind zum Boden gerichtet.
Visudisere nun wieder das erste Symbol und die finf roten
Lichtsdulen, diedich mit der Erde verbinden. Leg anschlief3end beide
Hénde auf dein Hara und fihle, wie Mutter Erde dich tragt und
unterstitzt.
Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu 6ffnen, nimm einige tiefe
Atemziige und frage dich: Wie fuhleich mich in diesem Moment?
Schreibe drei Worte auf.
Jetzt setze dich entspannt und aufrecht in deinen Kraftplatz, die
Hande ruhen auf den Oberschenkeln, die Handfl&chen sind nach
oben gerichtet, die Augen geschlossen. Hebe nun deine Hande Uber
den Kopf und verbleibe so fir eine Minute, wahrend deine
Handfl&chen zum Himmel weisen.
Gib dir jetzt einige Minuten mit beiden Handen Reiki auf den Kopf;
visualisiere wieder das goldene Licht, das durch dich hindurchflief3t
und dunkle Stellen und Blockierungen auflost.
Lal3 das goldene Licht weiter durch dich flieRen, wahrend du die
Mentalbehandlung, wie am sechzehnten Tag beschrieben, mit der
inneren Bitte durchfihrst: »Diese Energie diene meinem hdchsten
Wohl und dem htchsten Wohl aller Wesen.«
Visualisiere dich wahrend der ganzen Zeit in einem Zustand von
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Wohlergehen. Lése nun sanft den Kontakt. Lal3 jetzt ganz bewuf3t
ale Erwartungen los. Uberlal? die weitere Entwicklung vertrauens-
voll der Existenz. Notiere wieder drei Worte, die beschreiben, wie du
dich jetzt fuhlst, und verabschiede dich von deinem Kraftplatz.

Achte an diesem Tag ganz besonders darauf, welche Situationen anderen
Menschen besonders gut tun. Gib dir vor dem Schlafengehen wieder
Reiki.
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Der achzehnte Tag

Heute werden wir mit Reiki-Fernheilungen beginnen. Vorab sind uns

aber noch einige grundsédtzliche Bemerkungen zur Praxis der

Fernbehandlung wichtig, die wir hier aus dem Buch »Das Herz des

Reiki« zatieren; Wir sollten einer Person nur dann Reiki senden, wenn sie

darum gebeten hat. Diese Erlaubnis oder Einladung kann auch direkt

vom Hoheren Selbst des Empféngers ausgehen, ohne dal3 das

Bewultsein davon etwas wissen muf3. Wir kdnnen das erfahren, wenn wir

till in uns hineinlauschen. Jeder, der mit Fernheillung arbeitet, prife

aber sorgfdltig, ob er wirklich eine Einladung erhalten hat. Es kommt
vor, dal3 man aus falsch verstandenem Sendungsbewufdtsein heraus
jemand anderen bevormunden oder ohne seine Zustimmung In eine
bestimmte Richtung drangen mdchte. (Wir sind schliefdlich ale nur

Menschen!) Man kann niemanden zu seinem Glick zwingen. Die

Tatsache, da3 immer der Empfanger bestimmt, ob und wieviel

Universelle Lebensenergie er bekommt, verhindert schon von ganz dlein,

dal} wir jemandem Reki schicken konnen, ohne dald er es will.

Andererseits dient die Beantwortung der Frage, ob ich das tun darf, was

man vielleicht gern tun méchte, der Weiterentwicklung unseres eigenen

Bewulseins. Dartiber hinaus konnen wir so auch das Loslassen von den

Erfolgen unserer EinfluBnahme tiben. UberlaR wie bei jeder Behandlung

mit Reiki die Ergebnisse deines Tuns vertrauensvoll der Existenz.«

- Suche dir aus dem Telefonbuch oder einer beliebigen Zetschrift
irgendeinen Namen heraus. Es ist wichtig, dal3 du die Person nicht
personlich kennst!

Setze dich nun entspannt und aufrecht in deinen Kraftplatz, schliefze
fur eine Minute die Augen, lege beide Hande auf dein Herz und fiihle
nach Innen.

Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu 6ffnen, nimm einige tiefe
Atemzige und frage dich: Wie flhle ich mich in diessm Moment?
Schreibe drei Worte auf.
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Beginne nun mit der Fernbehandlung der von dir ausgewdahlten
Person. Sei dir aber bewuldt, dal3 die Reiki- Fernbehandlung weniger
eine Frage der »richtigen« Technik ist, sondern vielmehr darauf beruht,
dal3 sich dein Herz fir den Empfénger 6ffnet. Wie so oft ist auch hier
die Liebe der Schltissd.
Zeichne das dritte Reiki- Symbol, wiederhole dreimal dessen Mantra.
Dann zeichne das erste Symbol und sprich auch dessen Mantra
dreimal.
Jetzt sage dreimal den Namen des Empfangers. So hast du jetzt den
Kontakt auf einer energetischen Ebene hergestellt.
Lege nun deine Hande mit den Handfl&chen nach oben auf deine
Oberschenkel und lausche still in dich hinein, wéhrend du die Frage
stellst, ob der Empfénger mit deiner Handlungsweise einverstanden
ist. Sollten sich an dieser Stelle bei dir Zweifel einstellen, so brich
den Vorgang sofort ab und wahle dir einen anderen Menschen aus.
Wenn du ein klares Ja fur eine Fernbehandlung splrst, so lege deine
Handfl&chen vor deinem Herzen zusammen.
Stell dir jetzt vor, dal3 die Person vor dir liegt und du sie Position fiir
Position behandelst. Verweile bel jeder Position mindestens zwei
Minuten. Wenn du méchtest, kannst du in deiner Vorstellung alle dir
bekannten Symbol-Techniken mit Symbolen bei der Behandlung
nutzen. Auch das Glattstreichen der Aura kann sinnvoll sein.
Uberlal? dich ansonsten dem gestaltenden FluR der Universellen
Lebensenergie.
Spure behutsam in dich hinein, ob dich bestimmte Positionen
anziehen, oder ob bel anderen vielleicht nur ein kurzes mentales
Bertihren ausreicht. Gerade bel der Reikibehandlung dieser dir
unbekannten Person hast du Gelegenheit, unbeeinfluf3t von eigenem
Wollenund vorgefaldten Meinungen, deiner Intuition zu folgen.
In diesem Sinne ist jede Reiki-Praxis ein Tun, das ohne Tun geschieht,
jenseits von dir, von mir, von uns. Esist ein Tun im Nicht-Tun. Das gilt
auch fur die Praxis des Fern-Reiki. Nachdem du alle Positionen deiner
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Fern-Reiki-Ganzbehardlung ausgefihrt hast, unterbrich den energe-
tischen Kantakt (z. B. durch Aneinanderreiben der Hande) und lal3 ganz
bewul Erwartungen los. Uberlal’ den Heilungsverlauf vertrauensvoll
der Existenz.
Notiere dann wieder drel Worte, die beschreiben, wie du dich im
Augenblick fuhlst. Verabschiede dich von deinem Kraftplatz..
Nimm an diesem Tag bewul3ter als sonst deine Mitmenschen wahr.
Gib dir vor dem Schlafengehen wieder Reiki.
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Der neunzehnte Tag

Heute werden wir uns einer weiteren Fernbehandlung widmen.

- Erinnere dich an jemanden, der dir in deinem Leben Leid zugefigt
oder dich verletzt hat. Verbringe mit der Auswahl dieser Person nicht
zu viel Zeit, sondern lal3 den ersten ziindenden Impuls bestimmend
sin.

Setze dich nun wieder entspannt und aufrecht in deinen Kraftplatz,
schlief3e fur eine Minute die Augen, lege beide Hande auf dein Herz
und fuhle nach Innen. Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu 6ffnen,
nimm einige tiefe Atemzlige und frage dich: Wie fuhle ich mich in
diesem Moment?

Schreibe drel Worte auf.

Die Reiki-Fernbehandlung ist weniger eine Frage der »richtigen«
Technik, sondern eine Frage der Verbindung zweier Herzen. Du wirst
dich heute Uber dein Herz mit jemandem verbinden, der dich verletzt
hat. Das ist sicherlich eine der schwersten Ubungen dieses Programms.
Die Verletzung, die dir von dieser Person zugefugt wurde, hat in dir ihre
Spuren hinterlassen. Sie sitzt dir sozusagen in den Knochen. Wenn du
dir nur vom Kopf her, ohne Beteiligung von Herz und Bauch, innerlich
sagst, dald du dieser Person verzeihst, so wird das weder fur dich noch
fir die andere Person eine wesentliche Anderung bewirken, und
moglicherweise konnte eine Verdrdngung, eine Unterdriickung von
authentischen, elementaren Gefuihlen die Folge sein. Die Eindriicke,
Muster und Strukturen, die die Verletzung in dir erzeugt haben, missen
geheilt und von dir genommen werden. Und hier kommen die
natlrliche Intelligenz und Heilungskraft des Reiki zum tragen.

Werde dir zunéchst dartiber klar, ob du wirklich versuchen dieser Person
zu verzeihen, oder ob du lieber weiterhin Gefuihle von Hal3 und Wut mit dir
herumtragen machtest. Es reicht aus, den Willen zu haben, zu vergeben,
auch wenn du glaubst, dal3 es dir nicht moglich sein wird. Lald dich

154



Die Praxis des Reiki

versuchsweise auf die folgende Ubung ein. Vertrau auf die Intelligenz des
Herzens, die Kraft der Liebe, und sei gewil3, dal3 da etwas ist, was dir
helfen wird, zumindest einen Teil deiner negativen Gefiihle loszulassen.
- Beginne nun mit der Fernbehandlung der von dir ausgewahlten
Person.
Zeichne das dritte Reiki- Symbol, wiederhole dreimal dessen Mantra.
Dann zeichne das erste Symbol und sprich auch dessen Mantra
dreimal.
Jetzt sage dreimal den Namen des Empfangers.
Lege nun deine Hande mit den Handfl&chen nach oben auf deine
Oberschenkel und lausche still in dich hinein, wéhrend du fragst, ob
der Empfanger mit deiner Handlungsweise einverstanden ist. Wenn
du ein Nein spirst, so akzeptiere es einfach. Gib dir anstelle des Fern-
Reiki ohne zu z6gern und ohne dir VVorwirfe zu machen eine Selbstbe-
handlung, allerdings bewuf3t, ohne dabei die Symbole anuwenden.
Wenn du ein klares Ja fur eine Fernbehandlung spurst, so lege deine
Handfl&chen vor deinem Herzen zusammen.
Stell dir vor, die Person liegt vor dir. Streiche ihr zunéchst die Aura
aus. Dann hille sie im Geiste in das zweite Reiki-Symbol ein, das du
wie immer mit dem ersten Symbol energetisierst und fixierst. Uberlald
alles weitere dem Flul3 der Universdllen Lebensenergie. Tue, ohne zu
tun. Richte wdhrend dieser Zeit deine Aufmerksamkeit vor allem auf
dich selbst und splre deine Hande vor deinem Herzen. Verzeihe der
Person und bitte sie um Verzeihung.
Nach etwa zwanzig Minuten unterbrich den energetischen Kontakt
(z.B. durch Ausschitteln oder Waschen der Hande) und lal3 ganz
bewurt alle Erwartungen los. Uberlal3 alles vertrauensvoll der
Existenz.
Schreibe wieder drei Worte auf, die ausdriicken, wie du dich jetzt
fuhlst. Verabschiede dich anschlief3end von deinem Kraftplatz.

Versuche an diesem Tag besonders bewuld wahrzunehmen, was mit dir,
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deinem Korper, deinem Geist geschieht, wenn jemand dich in deinen
Gefuhlen verletzt. Was macht es mit dir, wenn sich im Béackerladen
jemand vordrangelt? Schreibe auch heute wieder einige Zellen in dein
Tagebuch.
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Der zwanzigste Tag

Heute verbinden wir uns mit Hilfe der Fern-Reiki-Technik mit einem

Menschen, den wir sehr lieben.

- Begib dich in deinen Kraftplatz, schlief3e fir eine Minute die Augen,
lege beide Hande auf dein Herz und fiihle nach Innen.
Gestatte jetzt deinen Augen, sich zu 6ffnen, nimm einige untiefe
Atemziige und frage dich: Wie flhle ich mich in diessm Moment?
Schreibe drei Worte auf.
Beginne mit der Fernbehandlung, indem du zundchst die
Verbindung durch Zeit und Raum herstellst. Lege nun deine Hande
mit den Handfl&chen nach oben auf deine Oberschenkel und lausche
dill in dich hinein. Nachdem du Einverstandnis des anderen
versplrst, lege deine Handfldchen vor deinem Herzen zusammen.
Stelle dir jetzt vor dal’ die von dir gdliebte Person vor dir liegt und du
se Position fur Position mit Universeller Lebensenergie be-
schenken 15, Uberlaf dich dem Flief3en der Reiki-Kraft. Spiirein dich
hinein, ob dich bestimmte Positionen beson-ders anziehen. Lal dich
leiten. Gib dich der Liebe hin. Nachdem du alle Positionen deiner
Fern-Reiki-Ganzbehandlung ausgefihrt hast, unterbrich den
energetischen Kontakt auf sanfte Weise und lal3 ganz bewul alle
Erwartungen los.
Notiere drei Worte, die beschreiben, wie du dich jetzt fuhlst, und
verabschiede dich danach von deinem Kraftplatz.

Spure an diesem Tag immer wieder in dein Herz hinein. Gib dir vor
dem Schlafengehen wieder selbst Reiki.
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Der einundzwanzigste Tag

Heute ist der letzte Tag deines Reiki-Programms. Esist an der Zeit, die
Eindricke und Muster der vergangenen zwanzig Tage in einer
Gesamtschau zu integrieren. Die folgende Vipassana-M editationsiibung
ist hierflr besonders geeignet.
- Begib dich in deinen Kraftplatz, setze dich entspannt hin.
Greife ein Haarblschel an der héchsten Stelle deines Kopfes. Ziehe
daran leicht nach oben, so da3 sich deine Wirbelsdule gerade
ausrichtet, der Hinterkopf wandert hoch.
Ziehe dein Kinn leicht ein. Lege nun die Hande in deinem Schol’ so
ineinander, dal3 sie eine Schale bilden. Die Daumenspitzen sollten
sich in der Weise bertihren, dal3d Daumen und Handfldchen ein O
formen.
Schaue nun mit entspannten Augen hinter deinen sanft
geschlossenen Lidern auf deine Nasenwurzel. Die Zunge liegt flach
am Gaumen.
Nimm nun das Ein- und Ausstromen deines Atems an deiner
Nasenspitze wahr. Nach einer kurzen Weile wandere mit deiner
Aufmerksamkeit in deine Brust. Splre, wie sie dch mit jedem
Einatmen hebt, mit jedem Ausatmen senkt, und nimm die kurze Pause
wahr, bevor der Impuls zum erneuten Einatmen in dir entsteht. Bleibe
mit deiner Auf merksamkeit bei deinem Atem. Nichts weiter ist nétig.
Lal Gedanken und Gefiihle voriberziehen, se sind im Moment
unwichtig. Du kannst dich spater mit ihnen beschéftigen, sie zu
Ende denken.
Beende die Meditation nach dreiffig Minuten. Nimm einige tiefe
Atemziige und strecke deinen Korper.
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Nachwort zum Ubungsprogramm
fir den 2. Reiki-Grad

Du bist jetzt an Ende des Ubungsprogramms firr den 2. Reiki-Grad
angelangt. Vidleicht mochtest du dich innerlich einmal dafirr bedanken,
dal3 die Reiki-Kraft in dein Leben getreten ist und dir diese Erfahrungen
ermdglicht hat.

Wir wiinschen dir viel Glick und Segen auf deinem weiteren Weg

Was du im Verlauf der letzten drei Wochen erfahren hast, ist en
Fundament, auf das du aufbauen kannst. Auch in Zukunft wirst du
ganz sicher immer wieder Zeit fir Reiki haben.

Ergénzende Fragen, die du dir jetzt noch selbst stellen und moglichst
schriftlich beantworten solltest, sind:

Was igt das Wichtigste, was ich Uber mich erfahren habe?

Gestatte ich mir wirklich, mit Hilfe der Reiki-Kraft ein neuer
Mensch zu werden?

Bin ich wirklich bereit, Eigenverantwortung fir mich und mein
L eben zu tbernehmen?

Lal3 ich mich leicht von meinem Weg ablenken, und wenn ja,
wodurch?

Was mochte ich fortsetzen, vertiefen oder weiterentwicken?
Was war im Ubungsprogramm nicht enthalten, und wie kann
ich das praktizieren?

Was auch immer du hier fur dich notierst, zweifle nicht an dir und
vergleiche dich nicht mit anderen. Jeder Mensch ist einzigartig.

Es ist nicht wichtig, ob du die Symbole siehst, ob ein Chakra zu
gluhen scheint oder ob du es nicht direkt spurst. Wichtig ist, dein
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Vertrauen in die Kraft der Universellen Lebensenergie aus eigener
Erfahrung wachsen zu lassen und deine dir mit der Einweihung in den
2. Grad verliehenen Mittel immer wieder zum Wohle aler zu nutzen.
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Der 3. Relki-Grad

Die Reiki-Schulen, die sich in der Zeit nach Dr. Usui entwickelt haben,
nehmen zum Teil unterschiedliche Gradeinteilungen vor. Wir meinen
mit dem 3. Reiki-Grad die energetische Ubertragung des sogenannten
Meister symbols Dai Komio, nicht die Einwethung zum Reiki-L ehrer.

Aus dem Nicht-Tun oder absichtsvollen Zulassen im 1. Grad wird
Uber das mehr oder weniger absichtsvolle Tun im 2. Grad jetzt auf einer
hoheren Ebene der Entwicklungsspirale wieder Nicht-Tun, absichtsloses
Zulassen. Der Kreis des Reiki schliefdt sich in der Weise, dald das
Zeichnen des Meistersymbols und unsere Bereitschaft, in diese Energie
hineinzugehen, uns wieder dahin fihren, wo wir angefangen haben -
zum einfachen Auflegen der Hande. Wenn wir uns vor jeder Reiki-
Anwendung in die Schwingungsebene des Dai Komio begeben, kénnen
wir leichter persdnliche Zielv orstellungen, Winsche und Begrenzungen
lodassen, die wir oft noch in die Praxis des Reiki mitgebracht haben,
und uns insofern wirklich einer inneren, hoheren Flihrung anvertrauen.

Durch die Praxis des 3. Grades verlassen wir die uns vertrautere
Ebene des »Handelns vom Kopf her«. Es entwickelt sich ein Handeln
durch Nicht-Tun, ein Handeln durch Geschehenlassen, durch
Nichteingreifen. Es entwickelt sich das Vertrauen, das Steuer des Lebens
jener Macht zu Uberlassen, die eine Dimension von uns selbst ist, die
Laotse einst »Tao« genannt hat und die die Christen »Gott« nennen.

Um MiRversténdnissen vorzubeugen: Nicht-Tun bedeutet nicht,
lethargisch den Dingen ihren Lauf zu lassen und sich auf die faule
Haut zu legen. Es bedeutet vielmehr, dal3 wir unser Tun an unserer
inneren Autoritét, unserer inneren FUhrung ausrichten. Das beinhaltet,
nicht zu bewerten, nicht zu anaysieren, sondern im Hier und Jetzt
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unmittelbar zu agieren und zu reagieren. Diese Worte kénnen allerdings
nur sehr unvollkommen beschreiben, worum es wirklich geht. Was
ein Leben und Handeln im »Tao des Reiki« fur dich bedeutet, kannst
du nur selbst herausfinden. Die folgende Ubung zur Praxis des 3.
Reiki-Grades kann dir den Weg dahin 6ffnen. Damit diese Ubung tiefe
Erkenntnisvorgénge in dir auslésen kann, solltest du auf jeden Fall die
Programme fur den 1. und 2. Grad vollstandig ausgefuhrt und dir
auch die nétige Zeit gegeben haben, alles zu verarbeiten.

Setze dich so hin, dal? dein Riicken gerade ist. Richte deinen Hinter kopf
auf und ziehe dein Kinn leicht in Richtung deiner Brust. Lege deine
Hande aufeinander in den Schol3, dabei liegt die linke Hand so in der
rechten, dai3 sich die Daumenspitzen leicht berthren. Daumen und
Zeigefinger bilden ein O. Lose deine Schultern. Pendle leicht hin und
her und vor und zurtick, bis du die Sellung gefunden hast, in der sich
dein Korper im Gleichgewicht befindet. Nun schlief3e die Augen, atme
tief ein und laf? deinen Atemwieder ausstromen. VVon nun an bewege dich
bis zum Ende dieser Meditation nicht mehr.

LalR das Meistersymbol vor deinem inneren Auge vor dir im Raum
aufleuchten. Vielleicht hilft dir dabei die Vorstellung einer weil3
erstrahlenden Leuchtstoffrohre. Lald dabei das Mantra des Symbols
stumm in dir erklingen. Wenn deine Gedanken abschweifen wollen
oder du bemerkst, daf® du dich in Bildern verlieren willst, kehre
einfach zum Dai Komio zurick.

Verbleibe so fur funfundzwanzig Minuten.

SchlieRe diese Ubung ab, indem du beide Hande auf dein Her zzentrum
legst und dich dort zentrierst. Atme einigeMale tief durch und 6ffne
langsam die Augen.

Diese Da-Komio-Meditation solltest du wéhrend der néchsten
einundzwanzig Tage taglich ausfuhren. Wichtig ist es auch hier, keinen
Tag auszulassen. Vidleicht magst du ja noch einmal das Kapitel »Einige
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Schlissel zur Arbeit mit den Programmen« lesen, um mit den
wahrscheinlich in Erscheinung tretenden Widersténden und Hemmnissen
leichter umgehen zu kénnen.

Auch in deinem Alltag solltest du dich immer wieder in die Energie des
Da Komio versetzen, besonders aber dann, wenn du dich oder andere mit
Reiki behandelst.
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Wie sag ich's meinem Partner?

Die positiven Auswirkungen der Reiki-Praxis sind umfangreich
beschrieben worden. Woran es aber bisher weitestgehend mangelt, das
ist die Erorterung der Frage, auf welche Weise die alernéchsten
Mitmenschen der Reiki-Praktizierenden, also die Familienangehdrigen
und (Lebens-)Partner, auf die durch die Reki-Kraft initiierten
Verdnderungen reagieren und wie der Praktizierende mit diesen
Reaktionen umgehen kann.

Wenn die Partner, unsere Lieben in unserer Nahe, ebenso freudig wie
wir die Segnungen der Reiki-Kraft begrifden, genief3en und verarbeiten,
dann ist ales unproblematisch. Das ist auch so, wenn sie der Sache
zumindest tolerant gegenlberstehen. Aber wie soll sich der Reiki-
Praktizierende verhaten, wenn dies nicht so ist?

Reiki gibt einen Anstol3, etwas zu verandern. Das haben Tausende
sofort bzw. sehr bald nach der ersten Begegnung mit Reiki erfahren.
Fur viele Reiki-Schiler, besonders fur Frauen, die eher a's Manner zum
Einlenken und zum Sich-salbst-Zuriicknehmen neigen, kann die
wachsende Klarheit regelrecht zu konsequentem Handeln zwingen. Wie
ist das zu erklaren? Ungute Gefuihle in unbefriedigenden Partnerschaften
werden oft so lange verdrangt, bis sie durch einen starken audésenden
Impuls von auRen hervorbrechen. Die Reiki-Einweihung ist so en
Audoser, die anschliefRende Praxis stabilisiert die deutlich gewordene, die
nétige Entscheidung, etwas zu unternehmen. Die Praxis kann auch den
Entschluf? bestarken, sich unguten Situationen entschlossen zu entziehen.
Man muf3 dazu allerdings bereit sein, selbstverantwortlich eine Wende
einzuleiten.

Die Reiki-Schilerinnen, die mit einem in Bezug auf Reiki noch
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intoleranten Partner zusammen sind, tun allerdings gut daran, nicht auf
das sofortige Wirken des Resonanzprinzips zu hoffen, das besagt, dal3
wir nur noch Liebe und Zuneigung anziehen, sobald wir uns vom Strom
der Universellen Lebensenergie durchdrungen und verdndert fuhlen.
Eine Reiki-Einweihung andert zunéchst nichts daran, dal3 wir
weiterhin blind unseren aten Mustern und Strukturen folgen,
genausowenig wie sie unsere konkrete Lebenssituation, unsere
Einbindung in gesellschaftliche und partnerschaftliche Strukturen
unmittelbar  beeinflu®t. Jede Anderung, jede Auflésung dieser
Strukturen braucht ihre Zeit.

Kirti P. Michel weist in seinem Buch »Der schweifende Blick«
darauf hin, »dal} das delikate Gleichgewicht oder die Harmonie der
Bewul3tseinsenergien zweier Menschen in einer Beziehung sehr leicht
gestért werden kann, wenn sich ein Partner plétzlich in eine neue,
unbekannte Richtung orientieren will«. Und er sagt weiter: »Dann
versucht der eine aus dem Instinkt fur die Gefahr einer sich
anbahnenden Distanzierung heraus den anderen zu bremsen.« Wenn
aso zu bemerken ist, dal der der Reki-Kraft gegentber
unaufgeschlossene Partner beginnt, mifdtrauisch und verunsichert
unsere Schritte im Reiki-Prozef3 zu bedugen, ja, unsere Bemihungen
vielleicht sogar zu sabotieren versucht, dann ist der Zeitpunkt fur
kldrende Gesprache, fur Offenlegung alter Differenzen und vor dlem
aber auch fir eine vidleicht noch nie dagewesene Chance einer
Renaissance der Beziehung auf einer neuen Ebene gekommen.

Ablehnung der Reiki-Kraft seitens des Partners hat ihren Ursprung
aso im algemeinen in dessen Angst davor, dal3 wir uns von ihm entfernen
kénnten. Diese Angst kdnnen wir unserem Partner nur nehmen, indem
wir offen Uber sie sprechen, und vor alem dadurch, dal3 wir von uns aus
immer wieder auf ihn zugehen und ihm unsere Liebe zeigen. Dabel ist
es gar nicht notwendig, Uber Reiki zu sprechen. Es mag fir eine
gewisse Zeit sogar durchaus sinnvoll sein, dieses Thema tberhaupt nicht
anzuschneiden. Sendungsbewuf3tsein, also der innere Drang, unseren
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Partner unbedingt sofort vom Wert der Reiki-Praxis Uberzeugen zu
wollen, ist hier fehl am Platz. Wir sollten uns aber durch negative
Reaktionen und Vorurteile nicht von unseren Selbstbehandlungen
abhalten lassen. Schliefdlich kommt es auch unserem Partner zugute,
wenn wir uns im Laufe der Zeit besser fuhlen, wenn wir kraftvoller
und liebevoller werden.

Wenn wir unseren Weg nicht auf Unterschiedlichkeit und Trennendes
ausrichten, sondern auf das Verbindende des Augenblicks, auf die Chance
zu neuer, tieferer Gemeinsamkeit, dann ist auch hier wieder ein neuer
Funke der Reiki-Kraft Ubergesprungen und ein neuer Same gesét, der
vielleicht schon sehr bald bisher brachliegende Krafte zum Blihen
bringt.

In der Natur der Reiki-Kraft liegt es, wachstumsfordernde
Liebesbeziehungen entstehen zu lassen bzw. zu unterstiitzen, so wie sie
generell den Reiki-Schilern konstruktive Verdnderungen des eigenen
Lebens aufzeigen mochte. Es ist kein Geheimnis, dal3 ein Grof3teil der
Frauen, obwohl intellektuell aufgeklart und emanzipiert, spirituell in
Aufbruchstimmung und voll kreativen Tatendrangs, noch immer unter
einem negativen Selbstwertgefuhl leidet. Viel zu viele Menschen
neigen noch immer dazu, sich mit den Theorien von anderen
vollzustopfen und sind noch immer unter MifRachtung ihrer eigenen
Bedirfnisse bereit, den Erwartungen anderer, und das snd meistens die
Ehe-L ebengpartner, gerecht zu werden.

Eine durch die Reiki-Selbstbehandlung und durch das regelméfdige
In-die-Stille-Gehen ausgeldste Veranderung des Bewuldtseins, der
Selbst- und Fremdwahrnehmung beinhatet auch, nicht mehr nur der
Energie des Mannes im Sinne ener archaisch anmutenden
antrainierten Unterordnung zu folgen, sondern mehr der egenen
Energie, dem eigenen Antrieb, vor alem der eigenen Intuition. Erst
durch die Entwicklung innerer Werte und Fdhigkeiten kdnnen wir zu
wirklichen Partnern heranreifen.
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Auf diese hier skizzierte Weise werden viele der im Aufbruch zu sich
selbst hin, zur Selbstbestimmung, befindlichen Frauen zur natlrlichen
Kraft ihrer Weiblichkeit und zur Selbstachtung finden kénnen.

Denn gerade hinsichtlich unbefriedigender und nur noch
behindernder Beziehungen gilt ganz klar dies. Wir kommen nicht
umhin, alte und behindernde Verstrickungen zu veréndern, wenn wir uns
von Altem befreien wollen. Ganz sicher bringt jeder Schritt auf dem
neuen Weg nach eventueler anfanglicher Unsicherheit neue
Selbstsicherheit, und die Universelle Lebensenergie Reiki hillt alles ein.

Je mehr wir uns von den Fixierungen auf unsere Partner freimachen
konnen, desto freier und besser fuhlen wir uns auch, desto ndher
kommen wir auch unserem eigenen inneren Wesenskern. Je besser wir
uns selbst kennenlernen, desto besser werden wir auch unseren Partner
verstehen lernen. Eine Fixierung bewirkt zwangslaufig Probleme. Die
Reiki-Kraft kann uns auch die Erfahrung vermitteln, eine archetypische
Vereinigung von Frau und Mann in uns selbst zu erleben, wenn Geben
und Nehmen sich erganzen. Die Angst der Geschlechter voreinander
kann so mit Hilfe der Reiki-Kraft in die Chance zu einer neuen
Begegnung zwischen Frauen und Ménnern umgewandelt werden.
Bezuglich ater Beziehungen gilt auch diese Erkenntnis: Je toleranter
wir anderen, gerade also auch unseren Partnern gegentiber sein kdnnen,
desto ndher kommen wir auch auf diesem Wege unserer eigenen
Wahrheit und damit auch unserer Bewuf3theit, die uns befreit, und das
trotz aller Schwierigkeiten und Anggte.

Aufmerksamen Beobachtern wird bekannt sein, dal3 Frauen die Dinge
des Lebens, besonders die handfesten Problembereiche, anders zu
bewdtigen pflegen, ds Méanner es gewthnlich tun. Wir haben in unserer
jahrelangen Praxis in der begleitenden Beobachtung besonders der
Reiki-Schiilerinnen die Erkenntnis gewinnen kénnen, dald Frauen durch
die Reiki-Praxis leichter in Kontakt kommen mit der ihnen eigenen
weiblichen Urkraft. Ein Effekt davon ist unter anderem auch, dald sie
Problemsituationen mit einer gelasseneren und unproblematischeren
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Naturlichkeit zu bewéltigen verstehen.

Wenn wir uns selbst aus dem oft so unausweichlich erscheinenden
Kampf entlassen wollen, as Frau oder s Mann nicht gut genug zu sein,
sollten wir unser Hauptaugenmerk darauf richten, unsere Sinne
auszupragen und mit der im Reiki-Prozeld gewonnenen Bewul3theit die
Eindriicke unserer Sinne tiefer wahrzunehmen. Das ist ein atbewahrter
Ansatz aus der Lehre des Tantra, um neben der gewissermal3en rein
menschlichen Vervollkommnung auch in unser Frausein bzw. in unser
Mannsein eintauchen zu konnen. So ist die Chance grofler als songt,
Begegnungen voller Sympathie zu erleben.

Das wiederum gibt uns Mut, unsere Herzenswinsche ehrlicher
zuzulassen, uns den Herausforderungen in unserem Leben freudiger zu
stellen und uns schliedich auf die in uns lebenden und nach
Verwirklichung drangenden Visionen mit mehr Klarheit und
Bestimmtheit einzul assen.

Mit dieser Haltung konnen wir herausfinden, was wir voneinander
wollen, wo wir uns helfen und unterstitzen kénnen und wo wir
Abgrenzung brauchen.

Der Reiki-Prozef gibt uns, wenn wir unser Augenmerk darauf legen, auch
die Gelegenheit, unsere Vorstellungen Uber das andere Geschlecht zu
Uberprifen. Reiki ertffnet uns darliber hinaus mit seiner kraftvollen
Energie der Klarheit und Liebe die Gelegenheit, Beziehungen auf einer
qualitativ hohen Ebene zu erleben - auf einem Niveau, nach dem wir
uns ale insgeheim mehr as nach alem anderen sehnen.

168



Die Praxis des Reiki

Die Bedeutung der Ber ihrung

Fast jedem von uns erscheint es vollig normal, da3 wir uns
entschuldigen, wenn wir im Einkaufsgetimmel im Kaufhaus mit einem
fremden Menschen zusammenstol3en. Selbst eine kleinere Bertihrung im
vollen Autobus entlockt uns eine gefaselte Floskel. Was zurlickbleibt ist
dabel meist ein Gefuihl des Unbehagens.

Wir kennen ale diese oft nur nebenbel ablaufenden Filme im
Fernsehen Uber das soziale Verhalten der Schimpansen im Zoo und der
Orang Utans in Frelheit und Berichte Uber irgendwelche
Ubriggebliebenen Naturvolker, die wir zusammenhocken sehen, z. B. auf
Papua-Neuguinea in ihren Mamerhausern und so weiter und so weiter.

Der »moderne, westlich entwickelte Mensch« beléchelt gern urzeitlich
anmutendes Gebaren, sehnt sich aber gleichzeitig nach Néhe und
Berthrung und der damit verbundenen Entspannung mehr als nach
allem anderen, wie es die immer weiter steigenden Teillnehmerzahlen an
entsprechenden Workshops belegen.

Auch wir kennen es aus langjdhriger Erfahrung: Alle Tellnehmer
finden die Gruppe gut, wenn man sich moglichst vie gegenseitig
anfassen kann, wenn viel Bertihrung stattfindet, wenn unkomplizierte
korperliche Nahe entscheidend zum Gelingen der jewelligen
Veranstaltung beitrégt.

Berthrungen sind noch immer (oder leider schon wieder?) eine
ambivalente Angelegenheit. Die meisten Menschen haben ein garkes
Verlangen nach Berlihrung, gleichzeitig sind aber die allermeisten mit
Hemmungen belastet, dieser menschlichen Sehnsucht nachzugeben,
diesen Drang zu befriedigen.

Bertihrung - das Anfassen, Umarmen, Streicheln, Lielkosen bis hin
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zum sexuellen Erregen eines anderen Koérpers - ist uns Menschen
mitgegeben al's tragender Uberlebenspfeiler wie Essen, Trinken, Atmen,
Schlafen. Wir, die wir uns so gebildet dinken, sind in Wahrheit dem
natirlichen Leben so entfremdet, so »im Kopf«, da3 wir das dem
Menschen urspriinglich mitgegebene Gespur fur die Bedeutung des
Auslebens natlrlicher Lust, also auch der Lust an der Berthrung, oft
nur noch auf dem Weg Uber geregelten Konsum zu befriedigen wissen.
(Wem das hier zu scharf formuliert scheint, der mége einmal zur
Saturday-Night-Fever-Stunde durch die Diskotheken einer unserer
Grof3stédte, die ja auch Vorreiter der gesellschaftlichen Entwicklung im
ganzen sind, ziehen — der Hunger nach Berlihrung in den Augen der
Menschen beiderlei Geschlechts ist offensichtlich.)

Vide Menschen denken gar nicht dariber nach, ob sie in
ausreichendem Mal3e in den Genuf3 angenehmer Berihrungen kommen
oder diese anderen geben. Viele Menschen wagen sich erst mit diesem
Thema auseinanderzusetzen, wenn se mit Reiki in Kontakt kommen.
Allzu vide Menschen in unseren westlichen Landern erleben in ihrer
Vereinsamung die Beriihrung durch einen anderen Menschen oft nur
noch durch den Arzt und die Krankenschwester.

Dabel ist eigentlich ales so einfach: Schon Michelangelo wulite,
welch magische, ja welch gottliche Bedeutung die Bertihrung hat. Auch
im Laufe der nach ihm folgenden Jahrhunderte dirften die Generationen
vor uns erkannt haben, dald Berihrung Kommunikation ist und daf3
beides lebenswichtig ist fur die Gesundheit des Menschen.

Die Wissenschaft erkennt nun zunehmend, welche Bedeutung z. B. das
Massieren hinsichtlich der Verbesserung des psychischen Zustands von
Patienten hat. Das gilt im Rahmen der Reiki-Praxis fur die Anwendung
der Reiki-Kraft ebenso.

Bertihrung an sich ist so etwas wie eine gemeinsame Sprache, mit
deren Hilfe wir uns aufmuntern, beleben und trosten konnen. Esist in
der heutigen stref3geplagten Zeit sehr wichtig, danach zu trachten, das
innere Gleichgewicht herzustellen und wieder in den Korper
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zuriickzukehren; Kdorperkontakt stérkt die Selbstachtung und gibt den
Menschen Selbstvertrauen.

Wer sich aber von seinem Korper entfremdet und sich und ihn nicht
als eine Ganzheit erlebt und als eine solche amimmt, der wird auch
Schwierigkeiten haben, die eigene seelische Ganzheit zu erfiihlen.

Genau hier setzt Reiki an — von der alerersten Selbstbehandlung,
von der ersten Stunde an, in der die Hande durch die Grundpositionen
wandern und dem Reiki-Schiler damit die Gelegenheit eréffnet wird,
moglicherweise nach vielen Jahren wieder den so natlrlich
begliickenden Kontakt zum eigenen Kdrper, zum eigenen Dasein, zur
eigenen Seele zu fihlen.

Allein durch die bewuf3te Bertihrung der eigenen Haut (auch durch
die Kleidung hindurch wirkt Reiki, wie wir in unserem ersten Buch
betonten) empfinden wir Warme und Gegenwartigkeit, was schon soviel
Geborgenheit ausmachen kann, dal3 sich ate Beengtheiten in uns
lockern. Wenn sich ate Blockaden auflésen und die gebundenen Kréfte
frel werden, kdnnen wir mit unseren gedffneten Sinnen die Geschenke
der Reiki-Kraft empfinden.

Eines der ersten Geschenke ist die Erkenntnis, durch die Praxis des
Reiki wieder mit unserem Korper und damit auch mit unserem Innern in
Kontakt gekommen zu sein. Intensiver Korperkontakt lindert nicht nur
Strefd und Angst, sondern erinnert uns auch daran, dal3 wir unseren
Korper as ein Geschenk von unschétizbarem Wert zu respektieren
haben, dal3 wir ihn as Teil unserer Ganzheit achten und lieben sollen
und dal3 wir auch lernen sollen, ihn als den Spiegel unserer Seele zu
verstehen.

Wir berthren unseren eigenen Korper in einer Atmosphére von Ruhe
und Geborgenheit und erleben durch seine Berthrung, wie er
festgehaltene Emotionen und Spannungen der Vergangenheit losl&ft.
Wenn wir die Herzenergie Relki durch unsere eigenen Hande in
unseren eigenen Korper flief3en lassen und dem ganzen Vorgang von
Anfang an gelassen freudig zusehen, dann erleben wir unsere Reiki-
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Praxis as eine unbeschreiblich wertvolle Methode, um Korper, Geist und
Seclein der Tiefe zu erreichen und heilen zu lassen.

Wir selbst kénnen dabei nichts tun, als zuzusehen! Wenn wir auf
diese Weise erleben, was diese Kosmische Kraft fir uns »trotz uns«
bewirkt, dann gibt uns das Mut zum Leben, zum Weitermachen - und
letztlich auch ein Gefuhl dafir, dal3 wir dle ds en Tell dieses grofien
Universums tatsichlich eingewoben sind in die groen Abléufe, die sich
wohltuend und heilend in uns einzelnen Menschen abspielen.

Wieviel leichter kann es uns fallen, dieses Eintauchen in den Moment
der dtillen Berlihrung zu erleben, wievid leichter kann uns die Hingabe
an das Geschenk des Empfangens und des Gebens fallen, wenn wir uns
in der Relki-Austauschsitzung mit einem vertrauten Menschen, gar mit
unserem Partner, mit dem Menschen wiederfinden, mit dem wir in
Liebe verbunden sind!

Die Berthrung hilft uns, gesund zu werden bzw. gesund zu bleiben,
denn Bertihrung bedeutet Kontakt zu dem, was uns umgibt. Bertihrung
hat keine negativen Nebenwirkungen, aktiviert aber die
Selbstheilungskréfte des Koérpers, alein schon durch die Wéarme, die
Bestédtigung, den Trost. Reiki kann auch as eine Art »Gesundmacher«
bezeichnet werden, denn das Immunsystem wird gestarkt, wodurch auch
schweren Krankheiten vorgebeugt wird, wie wir in unserem Kapitel tber
das Immunsystem in unserem zweiten Buch ausfuhrten. Reiki ist eine
Herzenergie - wir sprachen in unserem ersten Buch darliber. Sie wird in
gewissen Féllen heilen kdnnen, wenn der Mensch offen ist und wenn es
so sein darf.

Weas jeder Reiki-Schiler durch die Einweihung in den 1. Reiki-Grad
erlebt hat, das ist das seelische Bertihrtsein. Wohl niemand verl&t das
Reiki-Seminar mit seiner Urkunde Uber den 1. Grad in der Hand und
sagt, dald er rein gar nichts empfunden hat. Sei der Mensch auch noch so
verblockt - eine Offnung passiert immer, ein seelisches Angeriihrtsein
bleibt nicht aus. Angeregt durch dieses Einweihungserlebnis erfahren die
Reiki-Schuler, dald korperliche Berlhrung - wie sie in der Reiki-
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Einweihung durch den Reiki-Lehrer geschieht - auch eine seelische
Anriihrung mit sich bringt. Diese wird immer wieder ausgel6st durch
den Korperkontakt zu einem anderen Menschen - sal es, dal3 wir der
»Reiki-Kana« oder der »Reiki-Empfanger« sind.

Bertihrung ist in jedem Fall eine wichtige Grundlage psychischer
Gesundheit, die fiur die Selbstannahme, fur die Selbstakzeptanz sehr
wichtig ist. Demgegeniber erleben wir es immer wieder in den grof3en
Stédten in unserem Land, dieses sich von vornherein und prophylaktisch
gegenseitig beargwohnend beobachtende Verhaten, bei dem jeder
darauf bedacht ist, blof3 nicht und auf gar keinen Fall mit einem anderen
Menschen a@nen Kdrperkontakt haben zu missen. Dabel wird wohl
niemand bestreiten, dal3 unbeabsichtigte Berihrungen keinesfalls als
unangenehm erlebt werden missen, und dald darlber hinaus eine
liebevolle Bertihrung bis hin zu ausgetauschten Streicheleinheiten sehr
gut tut.

Und Klar ist auch dies: Je mehr wir uns gegenseitig Néhe durch
BerUhrung erlauben, je mehr wir Nahe geben und zulassen, ja, desto
weniger Aggressionen werden wir alle im Umgang miteinander
auszuhalten haben. Das ist gerade auch in Bezug auf das Wohl der
Kinder von Bedeutung, denn die Familie als kleinste gesellschaftliche
Einheit ist leider das Hauptschlachtfeld zwischenmenschlicher
Aggressionen, wie wissenschaftliche Studien und Berichte in den
Medien immer mehr offenlegen.

Zum Schluf3 unserer kurzen Ausfuhrungen Uber die Bedeutung der
Berthrung wollen wir noch einige Bemerkungen machen zu einem
Bereich, der bisher in der Reiki-Literatur, zumindest unseres Wissen,
ausgeklammert wurde. Es geht um das durch die Reiki-Kraft
intensivierte erotische Erleben.

So hat uns im Laufe der Zeit eine grofere Anzahl von Reki
Schilerinnen berichtet, dal3 sich ihr sinnliches Empfinden im
allgemeinen und besonders beziglich des erotischen Berihrens und
Beruhrtwerdens im Verlaufe der Reiki-Praxis immer mehr verfeinert hat.
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Unserer Beobachtung nach werden viele Frauen durch die Reiki-Kraft
feinfUhliger. Sie werden, wenn sie es sich selbst gestatten, im erotisch-
sexuellen Bereich aber auch zunehmend anspruchsvoller, was eine
enorme Herausforderung an die mannlichen Partner bedeuten kann. Hier
sind wohl auch heute noch viele Manner aufgerufen, im Rahmen
menschlicher Emanzipation und Bewultwerdungsprozesse ihre
Nachziiglerposition aufzugeben.

Wir mochten hier in diesem Kapitel Uber die Bedeutung der Bertihrung,

die ja auch sinnlich-erotisches Erleben einschliefdt, alle Frauen
ermuntern, ihrerseits ihre Partner, ihre Méanner zu ermutigen, in den
Reiki-Prozel3 mit ihnen gemeinsam einzusteigen, denn die durch die
Reiki-Kraft intensivierte Berdhrung ist gesteigertes Lusterleben, ist
Freude.
Frauen werden auch hier durch ihre vorgelebte neue Lockerheit, durch
ihre neue intensivierte Lust an der Erotik, die allgemeine Lebensfreude
audost, ein Vorbild sein missen, gerade auch einmal wieder in einem so
nattrlichen Bereich, wie die menschliche Berlihrung es ist oder sein
sollte.

Beriihren heildt in der Reiki-Praxis Entspannung, Loslassen, leichter
werden, Kraftzuwachs und Freude bis hin zu wohliger Erregung bei
sich nahestehenden Partnern. Wir alsManner wissen nur zu genau, wie
grol3 in Wahrheit der Wunsch in der ménnlichen Psyche ist, sinnlich-
erotisch-sexuelle Erlebnisse nicht nur as fluchtige Augenblicks-
befriedigung zu erleben, sondern, in gewissem Sinne der weiblichen
Veranlagung folgend, jedes Erlebnis voll liebevoller Néhe ds en
Geschenk von anhatendem, von motivierendem Erinnerungswert zu
erfahren.

Wir wollen auch alle Alleinlebenden beiderlel Geschlechts und gleich
welchen Alters ermutigen, im Strom der Reiki-Kraft befreiende und
belebende Erfahrungen zu machen und damit alte Komplexe zu
Uberwinden und alte Begrenzungen zu sprengen!

Wie wunderbar ist es, von seinem Partner oder seiner Partnerin gesagt
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zu bekommen, dal3 sich eine Bertihrung nicht nur auf die korperliche
Ebene beschrankt, sondern dal3 ein ganzheitliches Angerthrtsein
Befriedigung und Freude hervorbringt. Beriihrungen voller Zuneigung,
Zartlichkeit und Nahe, voller Vertrauen und Geborgenheit vermitteln
Liebe. Das ist eigentlich ein ganz normaler Vorgang, bekannt seit
Jahrhunderten, in den Zeiten stref3geplagter Hochleistungsmenschen in
zivilisierten Industrienationen aber alles andere als die Norm.

Schon in der smplen Berlihrung, die ja ein dementarer Bestandteil der
Reiki-Praxis ist, kann aso nicht nur fir jeden einzelnen etwas
Heilsames, sondern auch ein ganz wichtiger Beitrag zur entspannteren
Umgehensweise in unserer Gesedllschaft, in unserem Alltag gesehen
werden.

Gerade in der heutigen westlichen Welt ist die Bedeutung der
Bertihrung nicht hoch genug einzuschétzen. Reiki ist ein Weg, der uns
wieder zum nattirlichen Berthren und Beriihrenlassen hinfihrt.
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Einige Worte zum Schluf3

Jeder Schiiler, gleich welcher Richtung, mul3 seinen eigenen Weg gehen.
Umwege und der Aufenthalt in Fallgruben dienen dem Lernen.

Eine Anfangseuphorie auf dem Weg ist meistens sehr hilfreich. Oft
mindet sie aber in eine andauernde Hervorhebung der auReren
Personlichkeit.

Wir mochten daher alle Reiki-Praktizierenden ermutigen, lieber etwas
weniger als zuviel zu machen, lieber etwas ruhiger zu leben as zu
Uberdreht durch die Szene zu flippen, lieber weniger zu sprechen und
dafir mehr im Stillen zu handeln, lieber als »weniger« zu erscheinen
und daflir um so mehr zu sein.

Die eigenen Beine auf dem Boden des Lebens und aler Tatsachen zu
spiren heifdt auch, sich selbst nicht so wichtig zu nehmen. Das ist dann
auch der Punkt der Reise zu uns selbst, an dem wir das Lachen als die
beste Medizin neu entdecken kdnnen.

Was bleibt, nachdem wir wieder einmal gut Uber uns und die Welt
gelacht haben?

P.S.: Wir sind sehr an deinen Erfahrungen mit Reiki interessiert. Wenn du
Lust hast, schreib deine Erlebnisse auf und schick sie uns zu.
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