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Vorwort

Die Reiki-Heilmethode namens Usui Reiki Ry6ho
BHEREE wurde vor iiber 90 Jahren von dem
Japaner Mikao Usui ZBEH#H (1865-1926) ge-
griindet. Reiki hat sich seit Anbeginn von Japan
aus {iber Hawaii in die USA und von da in die gan-
ze Welt verbreitet, wie es der Wunsch von Usui
war.

Auf dem Gedenkstein des Mikao Usui bei sei-
nem Grab im Saih6ji-Tempel in Tokio aus dem Jah-
re 1927 werden sein Leben und die Geschichte der
Usui-Reiki-Heilmethode beschrieben. Dort heif3t
es, dass Usui nach jahrelangem Training schlief3-
lich auf dem Kurama-Berg wahrend meditativer
Ubungen die Methode der natiirlichen Heilung
spiritueller Lebensenergie empfangen habe und
von da an die Reiki-Kraft iiber seine Hinde an sich
und auf andere {ibertragen konnte. Anstelle diese
Fédhigkeit in der eigenen Familie zu belassen, wie
es damals in Japan {iblich war, entschloss er sich
aufgrund der positiven Wirkungen der Reiki-Kraft
auf Korper und Geist, die Reiki-Heilmethode an
Hilfsbediirftigen anzuwenden und daran Interes-
sierte zu unterrichten. Aus seiner Sicht gehort das
Lehren von Reiki zu den Tugenden der Meister-
schaft. Nach dem groBen Erdbeben von Kantd
1923 half Usui den unter den Folgen leidenden
Menschen, indem er ihnen - ohne eine Gegenleis-
tung zu erwarten - seine Hinde auflegte. Usuis
Wunsch war es, dass die Reiki-Heilmethode sich
auf der ganzen Welt auf offene Weise verbreiten
moge. Dieser Wunsch ist dank begeisterter Schiiler
in einer ununterbrochenen Linie bis auf den heuti-
gen Tag in Erfiillung gegangen. Das vorliegende
Buch Reiki in der therapeutischen Praxis soll einen
weiteren Beitrag dazu leisten.

Nach Usui ist das primdre Ziel der Reiki-Heil-
methode nicht das Heilen, sondern das Training
iibernatiirlicher Fihigkeiten mit geistigen Ubun-
gen und die Entwicklung der Persénlichkeit zur
Verbesserung von Korper und Seele und zur Erlan-
gung inneren Reichtums. Usui lehrte mit Reiki
Heilung und Meditation mithilfe der Praxis der Le-
bensregeln in den Alltag zu integrieren, um einen
reinen und gesunden Geist zu entwickeln. Zu den
Quellen seiner Weisheit, auf einfache und ver-

standliche Weise zu lehren, gehorte sicherlich sei-
ne langjdhrige Ausbildung zum Moénch des Tantri-
schen Buddhismus und Samurai in den Klassikern
und Kampfkiinsten, die es ihm erméglichte, einen
ehrenhaften Weg voller Mitgefiihl zu gehen und
dieses Feuer an andere weiterzugeben.

Mein eigener Weg zur Reiki-Forschung

In diesem Sinne und aufgrund meiner Begeiste-
rung fiir die japanische Kultur, Kampfkiinste, Kal-
ligrafie und Weisheitslehren beschaftige ich mich
seit meiner ersten Bekanntschaft mit der Usui-Rei-
ki-Heilmethode im Jahre 1993 mit der Erfor-
schung der Hintergriinde von Reiki und den Quel-
len, aus denen Usui geschopft hat und die ihn ge-
prdgt haben. Wdhrend meines Studiums an der
Universitdit Heidelberg in Ostasiatischer Kunst-
geschichte und Japanologie konnte ich im Rahmen
zweier Stipendien des DAAD und Rotary Clubs fiir
etwa drei Jahre in Japan studieren. Aufgrund mei-
nes Forschungsprojektes {iber die Wechselbezie-
hungen zwischen buddhistischer Architektur und
Ritualen hielt ich mich oft in Tempeln auf, nahm
an Retreats und Pilgerfahrten teil und wurde dort
auch zum Monch in der Tendai- und Shingon-
Schule geweiht. Eines Tages entdeckte ich in
einem Tempel die Ursprungsform einer der Reiki-
Symbole. Es stellte sich heraus, dass es sich dabei
um die Siddham-Schrift des indischen Sanskrit
handelt, deren Einzelzeichen fiir Meditationen
und Rituale der Heilung des Tantrischen Buddhis-
mus Verwendung finden, tiber die ich schlief8lich
meine Magisterarbeit und Dissertation [109] ge-
schrieben habe. Je mehr ich dariiber recherchierte,
umso klarer wurde der Zusammenhang zu Reiki.
Als ich dann erfuhr, dass Usui selbst Monch des
Tantrischen Buddhismus war, wollte ich alles da-
riiber erfahren, was moglicherweise eine lebens-
lange Aufgabe darstellt.

Shingon Reiki

Im Laufe der Jahre konnte ich mein Wissen {iber
die Usui-Reiki-Heilmethode durch meine For-
schungen und praktischen Experimente ergdnzen
und die Moglichkeiten mit Reiki in Theorie und
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Praxis ausbauen. Es war nie mein Ziel, einen wei-
teren Reiki-Stil zu begriinden, doch 2005 iiberleg-
te ich - wenn ich der Kombination aus dem Usui
Reiki und meinen Forschungen einen Namen ge-
ben sollte -, diesen Stil ,Shingon Reiki*
(» Abb. 1.1) zu nennen. Nachdem die Inhalte fiir
einige Jahre weiter reiften, ermunterten mich im
Jahre 2013 einige meiner Schiiler, Shingon Reiki
bis zum Meistergrad zu unterrichten.

Um mein Wissen zu vervollstandigen habe ich
bei mehreren Reiki-Meistern unterschiedliche Rei-
ki-Stile bis zum hdéchsten Meistergrad gelernt. Da-
runter haben sich nur drei Stile als echte Reiki-Sti-
le erwiesen und nur diese Linien sind fiir Shingon
Reiki relevant.

2. Grad im Usui Shiki Ryoho

Reiki-Stil: westliches Reiki im Stile von Hawayo Ta-
kata. Reiki-Linie: Usui — Hayashi - Takata - Furu-
moto — Habben - Fuhrmann - Hosak

Meistergrad im Usui Reiki Ryoho

Reiki-Stil: Gendai Reiki nach Hiroshi Doi. Reiki-
Linie: Usui — Takemoti - Koyama - Doi - Piquer -
Hosak
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> Abb. 1.1 Shingon-Reiki.
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Meistergrad im Usui Reiki Ry6ho
Reiki-Stil: Reidd Reiki nach Fuminori Aoki. Reiki-
Linie: Usui - Wanami - Aoki - Piquer - Hosak

Shingon Reiki fuSt auf den Inhalten des Gedenk-
steins des Mikao Usui und bezieht sich von daher
auf den von Mikao Usui gelehrten Grundlagen des
Usui Reiki Ryoho. Es geht um die Erforschung der
spirituellen Quellen und des Wirkens des Mikao
Usui und in diesem Sinne um die Entwicklung von
auBersinnlichen Fahigkeiten, die im Rahmen mit
Reiki moglich sind. Dariiber hinaus werden in den
Bereichen der Geistheilung und Meditation des
Tantrischen Buddhismus Studien und Erkenntnis-
se der Psychologie, Medizin und Neurowissen-
schaften mit einbezogen.

Reiki Z® bedeutet ,Spirituelle Lebensenergie*.
Im Westen ist das der Name der von Mikao Usui
ins Leben gerufenen Geistheilungs-Methode na-
mens Usui Reiki Ryohd. Zusammen bedeutet Shin-
gon Reiki ,Spirituelle Lebensenergie der wahren
Worte*.

,Shingon“ ist das japanische Wort fiir den Sans-
krit-Begriff ,Mantra“. Die dlteste japanische Schule
des Tantrischen Buddhismus ist die Shingon-Schu-
le. Laut dem Gedenkstein war Mikao Usui Mdnch.
Dort ist sein buddhistischer Name namens Gydhan
mit der Bedeutung eines gehissten Segels in der
Morgenddimmerung verzeichnet. Es heifdt, dass
er Monch der Tendai-Schule des Tantrischen
Buddhismus war. Historisch gesehen wurde die
Tendai-Schule erst nach der Einfithrung nach Ja-
pan zu Beginn des 9. Jahrhunderts tantrisch als die
Lehren der buddhistischen Shingon-Schule tiber-
nommen wurden. Von daher war Mikao Usui mit
den Tendai- und Shingon-Lehren offenbar sehr
vertraut, wie es sich u.a. auch an den Reiki-Sym-
bolen erkennen ldsst.

Der Tantrische Buddhismus beinhaltet einer-
seits die Lehre des Mahayana, in der es darum
geht, selbst auf die volle Erleuchtung zu verzich-
ten, bis man allen anderen Wesen verholfen hat,
den Weg ihres Herzens folgen zu kénnen, damit
sie das jedem Wesen innewohnende Herz der Er-
leuchtung (bodaishin E124) erkennen konnen.
Andererseits bekommt man im Tantrischen
Buddhismus eine ganze Reihe von magischen
Werkzeugen wie Ritualen und Meditationen der
Heilung mit Symbolen und Mantras mit auf dem
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Weg, um damit das Herz der Erleuchtung erlangen
zu kdnnen.

Das Herz der Erleuchtung (im tibetischen
Buddhismus auch Erleuchtungsgeist genannt), ist
die Erkenntnis, dass das spirituelle Herz (kokoro
/) im Grunde rein und erleuchtet ist. Das ist ver-
gleichbar mit einer Lotusbliite (renge 3£ %), auf die
sich kein Staubkorn absetzen kann. Lotus wdchst
im Schlamm. Der Schlamm symbolisiert die Ver-
wirrungen des Geistes und die karmischen Verstri-
ckungen. Diese zeigen sich in vielen Lebenssitua-
tionen und besonders auch in der Personlichkeit.
Folglich ist es moglich, dass jeder mit dem geisti-
gen Schlamm als Grundlage die Reinheit des Her-
zens (Geist) erlangen kann.

Dabei helfen die Rituale und Meditationen der
Heilung. Das ist so, als wiirde man in der Erde ei-
nen Diamanten finden, ihn reinigen und immer
weiter polieren, bis seine wahre Schonheit voll-
ends zum Ausdruck kommt. Dieses Phdnomen be-
schreibt Usui mit dem Begriff der Urnatur (honsha
Z%). Das sind die ersten beiden Schriftzeichen
des Reiki-Fernheilungssymbols, welches eine Sigil-
le (von lateinisch Sigillum ,,Siegel“) darstellt.

Das Reiki-Mentalheilungssymbol leitet sich ur-
spriinglich von dem Siddham Hrih ab. Dieses steht
fiir den Weg des Herzen der Erleuchtung und ei-
nen reinen Geist, der als ein gliickseliger Zustand
beschrieben wird und zu dem man sich alltdglich
durch geistige Ubungen wie etwa mit Reiki und
Meditation entscheiden kann.

Das Siddham Hrih ist im Tantrischen Buddhis-
mus ein Kontemplationsobjekt, welches auf einer
Lotusbliite mit einer leuchtenden Mondscheibe im
Hintergrund betrachtet und dann im eigenen Her-
zen visualisiert wird, wie es im Logo des Shingon
Reiki dargestellt wird (» Abb. 1.2). Der Lotus steht
fiir die Reinheit des Herzens und die Mondscheibe
fiir den Inneren Frieden des Herzens der Erleuch-
tung.

Das soll versinnbildlichen, dass der erleuchtete
Zustand nicht irgendwo im AufRen zu suchen, son-
dern im eigenen Herzen zu finden ist. Demnach ist
Erleuchtung ein jederzeit erfahrbarer Zustand, der
dem Herzen seit jeher innewohnt und nur erkannt
werden braucht. Dies hat Mikao Usui offenbar in
dem Reiki-Meistersymbol versteckt, dessen Be-
deutung ,Grofe Erleuchtung* ist, die durch Mond
und Sonne im Meistersymbol wiederzufinden ist.

> Abb. 1.2 Shingon-Reiki-Logo.

Der Mond ldsst sich duRBerlich als Wegweiser be-
trachten und die Sonne innerlich entdecken, in-
dem man mittels Meditationen der Heilung oder
auch in anderen Worten mithilfe der Mentalhei-
lung der Reiki-Geistheilung die eigene Urnatur
wiederentdeckt.

Die Kombination aus Siddham, Lotus und Mond-
scheibe ist die klassische Darstellung aus den
buddhistisch-tantrischen Sutras. Tantrisch (Tantra
Tq¥) ist Sanskrit und bezieht sich auf hinduisti-
sche sowie buddhistische Lehrsysteme, in denen
geheime Einweihungsrituale und Meditationen
mittels der Kraft von Heilsgestalten an auserwdhl-
te Adepten weitergegeben werden.

Das Logo kennzeichnet damit die Grundpfeiler
des Shingon Reiki namentlich mit der Bedeutung
der Kalligrafie der Reiki-Schriftzeichen und sym-
bolisch mit dem Siddham Hrih und zeigt damit die
Briicke zwischen Reiki und den Geheimlehren des
Tantrischen Buddhismus.

Shingon Reiki - Anwendungen und Techniken
Die groRe Gemeinsamkeit zwischen Usui Reiki
und dem Tantrischen Buddhismus ist die Verwen-
dung von Symbolen, Mantras und Mudras fiir die
Anwendungen in Meditationen und Geistheilung.
Entsprechend gibt es im Shingon Reiki {iber die
vier Symbole des Usui Reiki hinaus weitere Sym-
bole des Tantrischen Buddhismus der indischen
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Siddham-Schrift. Die Siddham werden im Shingon
Reiki fiir Meditationen der Heilung und in Reiki-
Anwendungen genutzt. Dadurch ergeben sich etli-
che erweiterte Moglichkeiten.

Alle im vorliegenden Buch erklarten Anwendun-
gen und Techniken sind vereinfachte Darstellun-
gen des Shingon Reiki ohne die erweiternden
Symbole des Tantrischen Buddhismus. Die Tech-
niken wurden so umgeschrieben, dass sie auch mit
den Moglichkeiten des traditionellen Usui Reiki
vollumfdnglich anwendbar sind. Das ist mdglich,
weil die Grundlage bzw. Grundtechniken auf den
Methoden des traditionellen Usui Reiki basieren.
Folglich gibt es in den Shingon-Reiki-Seminaren
keine vollig neuen Techniken, die offenbar kaum
noch Ahnlichkeiten zum Usui Reiki aufweisen. Um
die gleiche Wirkung wie mit den Siddham des
Tantrischen Buddhismus, die in den Shingon Reiki
Anwendungen integriert sind, zu erzielen, muss
teilweise ldnger behandelt werden. Alles, was in
den Shingon-Reiki-Anwendungen und Meditatio-
nen iiber die Moglichkeiten des Usui Reiki hinaus-
geht, wird hier im Buch nicht behandelt. Ich gehe
davon aus, dass Mikao Usui, wenn er ldnger als
vier Jahre Reiki gelehrt hdtte, moglicherweise wei-
tere Quellen und Symbole des Tantrischen
Buddhismus integriert hdtte. In diesen FulSstapfen
des Mikao Usui weiterzulaufen ist eines meiner

Vorwort

Anliegen mit Shingon Reiki, geht aber weit {iber
das vorliegende Buch hinaus.

AufBer den Grundtechniken des 1. und 2. Grades
Usui Reiki sind alle Anwendungen Weiterentwick-
lungen auf der Basis meiner Forschungen, teils in
Zusammenarbeit mit fortgeschrittenen Meister-
schiilern. Dieser Zusammenhang und der Begriff
»Shingon Reiki“ werden im Buch nicht weiter er-
wdahnt und dienen lediglich der Information {iber
Urspriinge und Quellen der im Buch vorgestellten
Methoden.

An wen wendet sich dieses Buch? Das vorlie-
gende Buch wendet sich an Arzte, Heilpraktiker,
Psychologen, Geistheiler und alle, die mit Reiki als
Erginzung zur Schulmedizin im Rahmen einer
therapeutischen Praxis tatig sind. Dafiir werden
etliche Reiki-Techniken und Anwendungen in
Theorie und Praxis vorgestellt. Mithilfe von
Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen und Tipps zur Er-
arbeitung und Ausbau eigener Schwerpunkte eig-
net sich dieses Buch fiir erfahrene Reiki-Anwender
und all diejenigen, die es werden wollen und be-
reit sind, ein wenig tiefer in die Welt des Reiki ein-
zusteigen.

Eberbach, im Juli 2016 Dr. Mark Hosak
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4 Techniken zur Steigerung der Reiki-Kraft

ErfahrungsgemaR ldsst sich die Reiki-Kraft und
Wahrnehmung in den Hdnden beim Reiki-Geben
auf vielseitige Weise steigern. Oft ist es so, dass bei
Selbstbehandlungen weniger wahrgenommen
wird als bei einer Fremdbehandlung. Ohne ein
spezielles Training entwickelt sich die Wahrneh-
mung in den Hianden eher langsam. Die Wahrneh-
mung hingt ganz einfach mit der Ubung zusam-
men. Viele Reiki-Anwendungen steigern ganz na-
tlirlich die Reiki-Kraft und die Wahrnehmung in
den Hédnden.

Durch eigene Experimente, aus dem tiefen
Wunsch heraus, anderen mit Reiki zu helfen, stell-
te sich heraus, dass die Bitte um Heilung, mit Vi-
sualisierungen und Atemiibungen auf Anhieb Wir-
kungen in der Wahrnehmung zeigte. Einige dieser
Anwendungen wurden bereits im Buch Sieben ge-
heime Reiki-Techniken [37] vorgestellt. Mittlerwei-
le sind noch etliche Methoden dazugekommen.
Bei den Recherchen der Literatur {iber Magie und
Schamanismus stellte sich heraus, dass solche Me-
thoden sowohl im Osten als auch Westen bereits
seit Jahrhunderten zur Anwendung kommen.
Auch Mikao Usui hat diese Techniken gelehrt. Das
ist eine Bestdtigung, hier bei der Reiki-Forschung
auf dem richtigen Weg zu sein.

Bei der Recherche alter Schriften dstlicher und
westlicher Spiritualitit und der Geheimlehren fallt
auf, dass es bei der Heilarbeit in irgendeiner Form
immer um das Anreichern, Lenken und Fokussie-
ren von Energie durch Magnetisierung, Energeti-
sierung, Aktivierung und Reinigung geht. Es wird
dabei vor dem eigenen Energieverlust gewarnt.
Insofern sei es wichtig, regelmdRig bestimmte
Ubungen zu praktizieren, um fiir Rituale und Hei-
lungen geniigend Energie zu haben. An dieser
Schwelle ist auch Mikao Usui hangengeblieben, bis
er auf dem Kurama-Berg in Reiki eingeweiht wur-
de. Seitdem braucht man sich als Eingeweihter in
Reiki wegen des Energieverlustes keine Sorgen
mehr zu machen, weil die Einweihungen dazu
fiihren, dass die Reiki-Kraft in dem MafRe jederzeit
zur Verfiigung steht wie sie gebraucht wird. Den-
noch fithrt mehr Training durch die Anwendung

an sich selbst und an anderen zu einer Steigerung
der Kraft und Wahrnehmung in den Handen.

Durch die Nutzung dieser Methoden auch nach
der Einweihung lassen sich die Fihigkeiten der
Heilung und Wahrnehmung regelmaRig steigern.
Im Folgenden werden grundlegende Methoden
der Reiki-Arbeit zur Steigerung der Reiki-Kraft
und Wahrnehmung vorgestellt. Sie lassen sich in
fast jede Reiki-Anwendung einbinden.

4.1

Kaji-Ritual-Gebet
(Reiki und Schamanismus)

Kaji #n#F ist ein japanischer Begriff fiir ein Ritual
der Heilung. Dabei wird ganz allgemein oder ge-
zielt eine Heilsgestalt um Mitwirkung und Segen
bei einer Heilung gebeten. Dabei ist zur Verstar-
kung von Reiki der grofSe Sonnen-Buddha Dainichi
Nyorai sinnvoll, weil er im Tantrischen Buddhis-
mus als Quelle fiir Reiki im Zentrum des Univer-
sums angesehen wird.

Nutzt der Reiki-Anwender das Kaji-Ritual zu Be-
ginn einer Reiki-Anwendung, hat das erfahrungs-
gemad( sofortige Wirkungen. Zundchst einmal ldsst
sich eine energetische Prdsenz der Reiki-Kraft als
Segen spiiren. AufSerdem ist die Kraft bei der An-
wendung verstdrkt. Es breitet sich ein Gefiihl der
Geborgenheit, Empathie und Wahrnehmung in
Bezug zu den unbewussten Bediirfnissen des
Klienten aus.

Das Kaji-Ritual (> Abb. 4.1) kann vor, wahrend
und am Ende einer Reiki-Anwendung genutzt
werden. Zu Beginn und wahrend der Anwendung
ist es die Bitte um Heilung und Segen. Am Ende ist
es ein abschlieBender Segen. Ist der Reiki-Empfan-
ger feinfiihlig, so kann auch er den Segen spiiren.
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> Abb. 4.1 Gassho-Verbeugen.

4.1.1  Vorgehensweise des Kaji-Rituals

Anwendung

e Die Hinde vor dem Herzen in Gasshd zusam-
menlegen

e Die Aufmerksamkeit nach innen lenken und von
Herzen um Heilung, Fithrung und Segen bei der
Reiki-Anwendung bitten

e Einen Moment warten und den Energiefluss
spiiren, ohne etwas zu erwarten

e Verbeugen

4.2

Reiki und Atmung

Techniken der Atmung lassen sich wunderbar mit
Reiki kombinieren. Das gilt sowohl fiir den Reiki-
Anwender als auch fiir den Reiki-Empfdnger. Wen-
den beide gezielt Atemtechniken an, kann das zu
einer Steigerung in der Wirkung fiihren. Auf der
Seite des Anwenders werden die Reiki-Kraft und
die Wahrnehmung gesteigert. Einfache Atem-
tibungen in Kombination mit Reiki sind dabei das
erste Mittel der Wahl, weil dies zudem individuel-
le und weiterfiihrende Wirkungen auf den Korper
und Geist hat.

42.1 Ressourcen

Wer sich korperlich betétigt oder unter Stress
steht, verbraucht mehr Sauerstoff. Im Umkehr-
schluss bedeutet das, dass Entspannung hilft, we-
niger Sauerstoff zu verbrauchen. Das bedeutet
auch, dass bewusste Atmung und Entspannung

4.2 Reiki und Atmung

dafiir sorgen, dass weniger Ressourcen verbraucht
werden.

422 Flaches und tiefes Atmen

Es gibt viele Methoden zu atmen. Die meisten
Menschen atmen sehr flach im oberen Brust- bzw.
im oberen Lungenbereich. Im Extremfall ist das
eine Art Hecheln. Dabei wird das volle Lungenvo-
lumen kaum genutzt. Tiefes Atmen bis in den
Bauchbereich fiihrt zu einer Art Massage der Orga-
ne und zu einer Ausdehnung des Brustkorbes, so-
dass alles seinen Platz findet. Das setzt natiirlich
voraus, dass das volle Volumen genutzt wird und
damit die Muskeln des Brustkorbs und Bauch-
raums bis in den Riicken trainiert werden, indem
tief ein- und ausgeatmet wird.

In Stresssituationen kann einem regelrecht ,der
Atem im Hals stecken bleiben*. Das fiihrt zu Sauer-
stoffmangel und ist ungiinstig fiir die inneren Or-
gane, weil diese durch mangelhaftes Ausdehnen
des Brustkorbs nicht geniigend Raum bekommen.
Die Lunge kann aufSerdem im Laufe der Zeit ver-
hdrten, sodass ein tiefes Einatmen bei Bedarf nicht
mehr moglich ist.

423 Emotion und Atmung

Es gibt einen Zusammenhang zwischen Emotion
und Atmung. Je ruhiger die Emotion, umso ruhiger
ist auch der Atem. Nun ist es moglich, durch Beru-
higung des Atems ebenso die Emotionen zu beru-
higen. Schlagen die Emotionen hoch, fiihrt das in
manchen Situationen eher zu Anspannung. Das

Steigerung der Reiki-Kraft

aus: Hosak, Reiki in der therapeutischen Praxis (ISBN 9783132205314) © 2016 Karl F. Haug Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



4 - Steigerung der Reiki-Kraft

Ziel ist es allerdings, die Emotionen zu beruhigen
und sich zu entspannen und dabei vollstindig
handlungsfahig und in seiner Kraft zu bleiben. Von
daher gehort zu den Lebensregeln des Mikao Usui
nicht nur die Beschaftigung damit, sondern auch
die Meditation. Er beschreibt diesen Zusammen-
hang als geheimes Heilmittel unzahliger Krankhei-
ten. Erstens soll man sich nicht drgern und zwei-
tens nicht sorgen. Arger und Sorgen bedeuten
Stress und verhindern einen ruhigen Atem. Mit ge-
zielter Atmung und Lenkung der Aufmerksamkeit
auf das Gute im Menschen, durch Freundlichkeit
anderen gegeniiber und durch Dankbarkeit fiir al-
les Schéne im Leben beruhigt sich das Gemit.

Das ist gleichzeitig ein Training fiir die Amygda-
la. Diese bewertet Situationen im Alltag hinsicht-
lich Stress und Erregung. Ist etwas stressig, wird
sofort Alarm geschlagen und Programme eingelei-
tet, die zu einer Handlung aus dem Affekt fithren
kénnen, was sowohl niitzlich als auch schddlich
sein kann. Hier ist das Ziel, einerseits entspannt
und ausgeglichen zu sein und andererseits jeder-
zeit zur Handlung bereit zu sein.

42.4 Atmung des Klienten

Zur Unterstiitzung der Wirkung von Reiki kann es
hilfreich sein, den Reiki-Empfdnger zu ermuntern,
tief in den Bauch zu atmen. Im Laufe der Reiki-An-
wendung wird er das durch die Entspannung
wabhrscheinlich vergessen.

Atmet der Reiki-Empfanger flach oder unruhig,
ist es wenig sinnvoll, ihn immer wieder an die At-
mung zu erinnern. Dies ldsst sich auch anders be-
werkstelligen, indem der Reiki-Anwender beim
Handauflegen ganz sanft erst im Rhythmus des
Reiki-Empfdngers die Hinde auf und ab bewegt
und nach und nach im eigenen Rhythmus einer
tiefen und sanften Bauchatmung anpasst. Wird
dies ganz sanft und langsam durchgefiihrt, passt
der Empfanger seine Atmung allmdhlich unbe-
wusst an die des Anwenders an. Das fiihrt dann
zeitgleich zu einer Steigerung der Reiki-Kraft und
Wahrnehmung, sowie zu einem gegenseitigen Ein-
lassen aufeinander mit einer Steigerung der Empa-
thie.

Eine weitere Moglichkeit, die Atmung und Ent-
spannung des Reiki-Empfangers zu unterstiitzen,
besteht darin, wdhrend des Reiki-Gebens eine

Trance-Induktion mit Suggestionen der Atmung
durchzufiihren (Kap. 4.13).

Nach der Reiki-Anwendung kann man dem
Empfdnger raten, bewusst auf seine Atmung zu
achten. Das ist fiir die durch Reiki ausgel6sten Pro-
zesse, die nach der Anwendung zum Tragen kom-
men, unterstiitzend.

425 Atmung fiir Reiki-Empfanger
und Reiki-Anwender

Durch die folgende Atemiibung soll die Lunge un-
terstiitzt und eine gesunde Atmung erreicht wer-
den. Das fiihrt dazu, dass die Organe massiert wer-
den und geniigend Raum im Brustraum entsteht.
Der Brustraum und der Brustkorb werden auf die-
se Weise mit der Zeit ausgedehnt, was sehr gut fiir
den Haltungsapparat ist, weil die Muskeln gedehnt
und gestdrkt werden. Das zieht eine innere geisti-
ge und aufrechte Haltung mit sich. Dariiber hinaus
gibt es noch grundlegende energetische Wirkun-
gen. Uber diese Atmung ist es moglich, Lebens-
energie aus der Umgebung einzusammeln. Wer in
Reiki eingeweiht ist, verstirkt damit den Reiki-
Kraftfluss in den Hinden. Die Ubung kann zwi-
schendurch im Alltag, wahrend der Reiki-Anwen-
dung und in der Meditation durchgefiihrt werden,
sie erfrischt, entspannt und baut Ressourcen auf.
Man beginnt am besten mit einer Minute und stei-
gert sich dann im Laufe der Zeit auf 5 bis 15 Minu-
ten.

Die Lunge kann ein recht hohes Volumen haben
und daher weite Teile des Brustraums ausfiillen.
Das ldsst sich mit Training weiter steigern. Man
sollte mit der Vorstellung arbeiten, dass es den
oberen Brustbereich, den Bauchbereich und darii-
ber hinaus unterhalb des Bauchnabels einen wei-
teren Bereich gibt. In den Bereich unter der Lunge
kann kein Sauerstoff hingeatmet werden. Trotz-
dem ist es hilfreich, mit dieser Vorstellung zu ar-
beiten, um das Optimum der Lunge auszufiillen
und um energetisch das Hara zu erreichen, sodass
eine geistige Zentrierung stattfindet.

Es kann sein, dass die Ubung zu Beginn anstren-
gend ist. Daher ist es gut, mit einer kurzen Zeit zu
beginnen und das Einatmen und Auffiillen der
Lunge nach und nach zu steigern. Auch Fort-
geschrittene haben Mdglichkeiten der Steigerung.
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€ Atemiibung

e Durch die Nase langsam einatmen und die ge-
samte Lunge quasi bis zum ,,Anschlag” ausfil-
len. Das Einatmen sollte so lange dauern, bis
der Ubende im Geiste langsam bis vier gezihlt
hat.

e Den Atem nun so lange anhalten, wie im Geis-
te langsam bis zwei gezahlt wurde. Auf jeden
Fall beim Anhalten des Atems jedwede Form
der Muskelanspannung, wie etwa Pressen, Un-
terdriicken o. A. vermeiden. Es geht darum,
sich nicht absichtlich zu entspannen und auch
absichtlich nichts anzuspannen. Der Ubende
ist jederzeit bereit, die Luft einfach wieder ge-
hen zu lassen. Das heit, dass der Moment vor
dem Ausatmen lediglich ausgedehnt wird.

e Dann langsam durch den Mund ausatmen,
wéhrend im Geiste bis vier gezahlt wird. Wah-
rend der Zahl Vier sollte der letzte Rest an Luft
aus der Lunge leicht herausgepresst werden.

e Wihrend der Ubende im Geiste bis zwei zahlt,
hdlt er den Atem an, ohne irgendetwas anzu-
spannen. Wahrend der Atempausen ist es
wichtig, dass besonders der Halsbereich be-
wusst entspannt bleibt.

e Dann wieder mit dem Einatmen beginnen,
wéhrend im Geiste wieder bis vier gezahlt
wird. Danach bis zwei zahlen und wéahrenddes-
sen den Atem halten. AnschlieBend wieder bis
vier zahlen und wéhrenddessen langsam aus-
atmen. Und schlieRlich wieder bis zwei zdhlen
und den Atem halten. Diese Vorgehensweise
fiihrt der Ubende wihrend der mit sich selbst
ausgemachten Zeit durch.

Es ist moglich, dass es am Anfang schwer fallt,
wenn der Patient solche Ubungen nicht gewohnt
ist oder wenn er wenig Sport treibt. Bei Schwin-
del oder Unwohlsein erst einmal pausieren und
normal weiteratmen. Beim nachsten Mal dann
einfach schneller zahlen, damit es einfacher ist.
Ziel ist es, langfristig das Zdhlen zu verlangsamen
und somit auch den Atem zu verlangsamen. Das
Hauptziel dabei ist die Entspannung. Uber-
anstrengung und Hast sind zu vermeiden. Eine
langsame Steigerung ist besser als eine (ibertrie-
ben schnelle, da sich leicht Fehler einschleichen
konnen.

4.2 Reiki und Atmung

426 Atmunginder
Reiki-Anwendung

Basis-Atmung bei der Reiki-Anwendung

Der Reiki-Anwender lenkt bei jeder Reiki-Position
die Aufmerksamkeit auf den Atem und die Hand-
position auf dem Reiki-Empfanger. Dabei tief ein-
und ausatmen, durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen.

Beim Einatmen in den Bauch kann es bei leerem
Magen passieren, dass er wie bei einer Massage
leicht zusammen- und auseinanderbewegt wird,
sodass dadurch Gerdusche entstehen kénnen. Ge-
lingt dies, ist das ein Zeichen tiefer Bauchatmung
und sollte daher nicht vermieden werden.

Beim tiefen Ausatmen die volle Aufmerksamkeit
auf die eigenen Hdnde und die Handposition auf
dem Empfdnger lenken. Dadurch entsteht in der
Regel eine Steigerung der Reiki-Kraft und der
Wahrnehmung. Zundchst kann dabei die Energie-
wahrnehmung stirker sein als gewohnt, das kann
sich etwa durch Kribbeln oder Warme zeigen. Die
Art der Wahrnehmung kann individuell variieren.

Normalisiert sich der Reiki-Kraftfluss wieder,
zeigt sich das an dem normalen Strémen der Rei-
ki-Kraft durch die Hinde. Dann ist es Zeit zur
ndchsten Handposition zu wechseln.

Reiki einhauchen mit Reiki-Symbolen

Der Reiki-Anwender lenkt bei jeder Reiki-Position
die Aufmerksamkeit auf den Atem und die Hand-
position auf dem Reiki-Empfanger.

Tief einatmen, dann mit der Zunge ein CR-Sym-
bol zeichnen und es im Geiste durch dreimaliges
gedachtes Aussprechen des Mantras aktivieren.
Nun die Reiki-Kraft mit dem Atem durch die eige-
nen Hinde in den Klienten einhauchen.

Dies braucht nicht mit jedem Atemzug prakti-
ziert zu werden. Es reicht, wie oben beschrieben,
ab und an in die Atemiibung mit einzubinden. Da-
bei kann man ebenfalls ein SHK- und CR-Symbol
in Kombination einsetzen, wenn Reiki eher auf der
Ebene des Geistes/spirituellen Herzens wirken
soll.

Steigerung der Reiki-Kraft
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4.3
Visualisierung und
Kontemplation

Energie folgt der Aufmerksamkeit. Mit der Atmung
zuvor wurde dies bereits in einem ersten Schritt
erreicht. In den Geheimlehren des Westens und
Ostens, wie etwa dem Tantrischen Buddhismus,
dem magisch-rituellen Daoismus oder der Herme-
neutik und Magie, werden Visualisierung und
Kontemplation als grundlegend wichtiges Werk-
zeug fiir die Lenkung von Energien beschrieben.
Im Tantrischen Buddhismus ist die Visualisierung
eines der Drei Mysterien (sanmitsu =%;) von Kor-
per, Rede und Sinn/Geist. Kérper bezieht sich auf
Mudras, Handauflegen oder das Anwenden der
Symbole mit dem Korper. Rede ist das horbare Re-
zitieren von Mantras und das Aktivieren der Sym-
bole mit dem Mund und Sinn ist die Visualisierung
bzw. Kontemplation von Symbolen und symboli-
schen Inhalten an jenem Ort, wo eine Kraft zur
Wirkung kommen soll.

Ubertragen auf Reiki bedeutet das, dass die Rei-
ki-Kraft dort symbolisch etwa in Form eines gol-
denen Lichtes visualisiert werden kann, wo sie
wirken soll. Dadurch werden die Reiki-Kraft in
den Handen selbst und die Wahrnehmung gestei-
gert. Die Ubungen der Visualisierung und Kontem-
plation mit Reiki sind eine Erweiterung der zuvor
beschriebenen Atem-Ubungen mit Reiki.

43.1 Visualisierung der Reiki-Kraft

¢ Bei jeder Reiki-Position die Aufmerksamkeit auf
den Atem lenken.

e Tief ein- und ausatmen. Durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen.

e Visualisieren, wie beim Einatmen die Reiki-Kraft
in Form eines goldenen Lichtes in den eigenen
Kérper einstromt.

e Visualisieren, wie beim Ausatmen die Reiki-
Kraft in Form eines goldenen Lichtes iiber die
Hdnde in den Empfanger stromt und ihn ganz
erfiillt.

Reiki-Visualisierung und Energie-
transformation

¢ Bei jeder Reiki-Position die Aufmerksamkeit auf
den Atem lenken.

e Tief ein- und ausatmen. Durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen.

e Visualisieren, wie beim Einatmen fiir den Emp-
fanger unbrauchbare Energien aus seinem Kor-
per durch die Hinde herausgezogen werden.

e Eine kurze Atempause machen und vorstellen,
dass die Energie des Klienten im eigenen Herzen
transformiert wird. Dabei ist es niitzlich zu wis-
sen, dass der in Reiki Eingeweihte keine ungiins-
tigen Schwingungen des Reiki-Empfdngers
iibernehmen kann.

¢ Visualisieren, wie beim Ausatmen die Reiki-
Kraft in Form eines goldenen Lichtes iiber die
Hdnde in den Empfdnger stromt und ihn da er-
fiillt, wo zuvor Unbrauchbares aufgesaugt wur-
de.

Reiki-Visualisierung und Herz-
Kontemplation

¢ Bei jeder Reiki-Position die Aufmerksamkeit auf
den Atem lenken.

e Tief ein- und ausatmen. Durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen.

¢ Visualisieren, wie beim Einatmen die Reiki-Kraft
in Form eines goldenen Lichtes in den eigenen
Korper einstromt.

e Vor dem Ausatmen die Aufmerksamkeit auf das
eigene spirituelle Herz (Bereich des Herz-Cha-
kras in Brustmitte) lenken und es als rein und
voller Liebe erleuchtet vorstellen.

e Visualisieren, wie beim Ausatmen die Kraft des
Herzens mit der Reiki-Kraft in Form eines golde-
nen Lichtes {iber die Hinde in den Empfanger
stromt und ihn ganz erfiillt.

e Dabei aus tiefstem Herzen fiir den Empfanger
Heilung wiinschen.

Ergdanzung: Diese Technik ldsst sich mit einem
SHK und CR kombinieren, indem diese zuvor mit
den Handen auf der mit Reiki zu versorgenden
Position angewandt werden.
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4.4
Meditation mit der
Gassho-Mudra

» Abb. 4.2 Gassh6-Meditation.

Das Zusammenlegen der Hinde namens gasshd &
£ ist in Japan ein Mudra des Buddhismus, Shintd
und Shugendd. Es wird zum Beten, in Meditatio-
nen und bei Ritualen genutzt. Im Tantrischen
Buddhismus gibt es eine ganze Bandbreite an Va-
riationen von Gassho. Fiir die grundlegenden Rei-
ki-Anwendungen und Reiki-Meditationen ist die
einfache Form durch das Zusammenlegen der
Hédnde und Finger vor dem Herzen am effektivs-
ten, weil dadurch die Chakren der Hinde und Fin-
ger in beide Richtungen sowohl Reiki bekommen
als auch geben und damit aktiviert werden. Von
daher fiihrt das regelmafige Zusammenlegen in
Gasshd zu einer Steigerung der Reiki-Kraft und
Wahrnehmung in den Handen. (> Abb. 4.2)
e Wenn moglich, aufrecht hinsetzen.
¢ Die Handfldchen vor dem Herzen zusammenle-
gen, sodass sich Finger und Handfldchen beriih-
ren. Die Daumenriicken sind auf der Hohe des
Herz-Chakras und die Mittelfinger auf Hohe der
Kehlgrube (Hals-Chakra). Damit werden Her-
zenskraft und dessen Ausdruck zusammenge-
fithrt.
e Langsam tief in das Hara atmen.
e Dabei gleichzeitig die Aufmerksamkeit auf die
sich beriihrenden Finger und Handfldchen len-
ken.

Erganzung: Diese grundlegende Gassho-Meditati-
on ldsst sich mit den Ubungen der Visualisierung
und Atmung kombinieren.

4.5 Energiebewegungen

4.5
Energiebewegungen

Werden die Hiande aufgelegt oder werden sie in
der Aura oder iiber einem Chakra-Bereich gehal-
ten, wird Reiki vom Empfdanger unbewusst einge-
zogen, ohne dass etwas Weiteres dazu getan wer-
den muss. Mit der Atmung und Visualisierung
wird die Kraft wie beschrieben gesteigert, sodass
in kiirzerer Zeit mehr Reiki zur Verfiigung steht.
Nun ldsst sich mithilfe von Energiebewegungen
die Reiki-Aufnahmefihigkeit des Empfangers wei-
ter unterstiitzen, sowohl direkt auf dem Korper,
als auch in Aura und Chakren.

Nach Experimenten mit diversen Handbewe-
gungen im Laufe der Jahre haben sich einige Bewe-
gungsmuster als besonders wohltuend fiir den
Reiki-Empfanger erwiesen. Eigene lautmalerische
Namen wie etwa ,Reiki-Trommeln*“ sollen helfen,
sich ein Bild von dem machen zu kénnen, was ge-
meint ist.

Es gibt jedoch auch kontraproduktive Energie-
bewegungen. Ungiinstig sind all jene Bewegungen,
die einen greifenden, stechenden, kratzenden oder
driickenden Charakter haben, auch dann, wenn
die Hiande dabei sanft bewegt werden. Das Ener-
giesystem kann bei solchen Bewegungen im
wahrsten Sinne des Wortes unangenehm beriihrt
werden, diese sollten also gemieden werden. Wird
ein kinesiologischer Armtest durchgefiihrt, bei
dem mehrere Personen bereits aus einigen Metern
Abstand mit ihrem Zeigefinger auf die Person zei-
gen, die getestet wird, so wird der Arm meistens
schwach getestet. Werden hingegen die flachen
Hédnde in die Richtung der Testperson gehalten,
wird der Arm eher stark testen.

451 Sanftes Reiki-Trommeln

Wahrend der Reiki-Anwender seine Hdnde in der
Aura hdlt, bewegt er sie im Wechsel leicht einige
Zentimeter auf und ab, als wiirde er ganz sanft
trommeln (> Abb. 4.3).

452 Sanfte Reiki-Kreise

Wahrend der Reiki-Anwender seine Hdnde in der
Aura hdlt, beginnt er damit, diese ganz sanft im
Kreis und in kreisférmigen Bewegungen zu strei-

Steigerung der Reiki-Kraft
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¥

» Abb. 4.3 Reiki-Trommeln mit den Handen.

cheln. Die einzelnen Hdnde kénnen dabei ebenso
intuitiv voneinander unabhdngige Kreisbewegun-
gen beschreiben.

453 Sanfte Reiki-Fingerpunktur

Widhrend der Reiki-Anwender seine Hande in der
Aura hélt, wolbt er die Finger minimal und bewegt
einzelne sanft und geringfiigig auf und ab, als wiir-
de er auf einem Touchpad tippen oder Klavier
spielen. Diese Bewegungen haben nichts mit
einem etwaigen Rumhacken auf einer Tastatur
oder dem Driicken auf Knopfen gemeinsam.

45.4 Mesmerische Bewegungen in
der Aura

Franz Anton Mesmer (1734-1815) gelangte im
Rahmen seiner Forschungen zu der Ansicht, dass
sein personlicher Magnetismus stdrker sei als der
von metallischen Magneten, weil er damit auBer-
gewohnliche Wirkungen erzielen konnte. Er voll-
zog Streichbewegungen in der Aura, die dem
Aura-Streichen der Reiki-Heilmethode durchaus
dhneln [43]. Mdglicherweise wurde das Aura-
Streichen vom animalischen Mesmerismus ge-
pragt. Der Hauptunterschied liegt jedoch darin,
dass bei einem in Reiki Eingeweihten die Reiki-
Kraft flieRt, welche heutzutage mittels der moder-
nen Kirlian-Fotografie von magnetischen Energie-
feldern differenziert werden kann (Kap. 2.2.3).

Im Mesmerismus gibt es drei Arten magneti-
scher Striche: Sanftes Handauflegen - sanftes
Streichen auf der Haut - sanftes Streichen in der

Aura mit einem Abstand von 10-50 cm. Letzteres
gilt als negatives magnetisches Bestreichen.

€ Beispiel aus der Praxis

Bei einer Reiki-Anwendung bei einer Frau mit
starken Schmerzen in der Schulter aufgrund
eines eingeklemmten Nervs flirchtete die Reiki-
Empfangerin vor Beginn der Anwendung bei Be-
riihrung eine Steigerung der Schmerzen. Mit
iber einem Meter Abstand wurden die Hiande
des Reiki-Anwenders langsam auf sie zu bewegt.
Sie konnte durch die Spiegelung im Fenster se-
hen, wie sich ihr die Hande ndherten und hatte
es sonst nicht geglaubt: Mit zunehmender Ndhe
der Hande lie der Schmerz nach.

Im Mesmerismus wird eine dhnliche Bewegung
als Unterstiitzung zur Schmerzlinderung beschrie-
ben. Hingegen wird heute in Psychologenkreisen
angenommen, dass es sich beim Mesmerismus um
eine hypnotische Wirkung handelt.

Sich entgegenkommendes
Aura-Streichen

» Abb. 4.4 Entgegenkommendes Aura-Streichen.

Anwendung (> Abb. 4.4)

¢ Die rechte Hand links oberhalb des Kopfes hal-
ten.

¢ Die linke Hand iiber das rechte Bein halten.

e Dann beide Hande gleichzeitig in Richtung Mitte
des Reiki-Empfdngers streichen, sodass sie in
der Magengegend ohne Beriihrung zusammen-
kommen.

e Langsam die Hinde hochziehen.

e Die Schritte eins bis vier einige Male wieder-
holen.

aus: Hosak, Reiki in der therapeutischen Praxis (ISBN 9783132205314) © 2016 Karl F. Haug Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



e Auf die andere Seite wechseln.

e Die linke Hand rechts oberhalb des Kopfes hal-
ten.

e Die rechte Hand iiber das linke Bein halten.

e Dann beide Hiande gleichzeitig in Richtung Mitte
des Reiki-Empfdngers streichen, sodass sie in
der Magengegend ohne Beriihrung zusammen-
kommen.

e Langsam die Hinde hochziehen.

Magnetisches Reiki mit Auf- und
Ab-Bewegungen

e Hinde mit dem Ausatmen {iber dem Reiki-Emp-
fanger auf etwa einem Meter Hohe schlaff he-
rabhdngend heben.

e Hinde mit dem Ausatmen langsam auf etwa
20 cm Hohe sanft herunter bewegen.

e Die Auf- und Ab-Bewegungen solange wieder-
holen, bis der Reiki-Kraftfluss sich normalisiert.

Erganzung: Die beiden Anwendungen lassen sich
ebenso kombinieren, jeweils dann, wenn die Hadn-
de hochgezogen werden.

>
Eam

» Abb. 4.5 Handgymnastik.

4.6 Energetische Sensibilisierung

4.6
Energetische Sensibilisierung

Mithilfe von Energieiibungen und Gymnastik mit
den Hdnden, Fingern und Handgelenken lassen
sich die Reiki-Fahigkeiten in Kraft und Wahrneh-
mung weiter steigern.

46.1 Handgymnastik

Beim Durchfiihren der Ubungen tief ein- und aus-
atmen. Jede Bewegung ohne ein Wippen oder
Schaukeln durchfiihren.

Anwendung (> Abb. 4.5)

e Der Ubende dehnt seine Handgelenke, indem er
mit der einen Hand den Handriicken der ande-
ren Hand greift und diese dann in Richtung Un-
terarm derselben dehnt.

e Dann die Handgelenke dehnen, indem er mit
einer Hand die Finger in der Innenseite der an-
deren Hand greift und diese dann in Richtung
der AuRenseite des Unterarms derselben dehnt.

Steigerung der Reiki-Kraft
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