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Wichtiger Hinweis

Die in diesem Buch vorgestellten Informationen sind sorgfiltig recherchiert und wurden nach
bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Dennoch iibernehmen Autor und Verlag kei-
nerlei Haftung fiir Schiden irgendeiner Art, die direkt aus der Anwendung oder Verwendung
der Angaben in diesem Buch entstehen. Die Informationen in diesem Buch sind fiir Interes-
sierte zur Weiterbildung gedacht.

Die in diesem Buch aufgefiihrten Heilmethoden und Ubungen ersetzen den Gang zum Arzt
oder Heilpraktiker nicht. Sie sollen als Zusatzbehandlung den Heilprozef§ unterstiitzen. Die
Gesetzeslage in der Bundesrepublik gestattet nur approbierten Arzten und nach dem Heil-
praktikergesetz entsprechend ausgebildeten Heilpraktikern die Ausiibung der Heilkunde.

Frank Arjava Petter brachte 1993 das westliche Reiki in das Ursprungs-
land Japan zuriick und begann dort als erster Européer, den Reiki-Mei-
stergrad zu unterrichten. Im Laufe der folgenden Jahre folgte er den
verschiedenen Zweigen des Reiki zu seinen Wurzeln, dem Original-Reiki
des Dr. Mikao Usui, und entdeckte neben spannenden geschichtlichen
Tatsachen auch neue faszinierende Heiltechniken aus den Anfingen
dieses grof$artigen Systems. Er lehrt heute das Original-Reiki, Famili-
enaufstellungen nach Bert Hellinger und Meditation weltweit in Vor-
trigen und Seminaren. Seine beim Windpferd Verlag erschienenen
Biicher ,Das Reiki-Feuer®, ,Reiki — das Erbe des Dr. Usui®, ,Original
Reiki-Handbuch des Dr. Mikao Usui“, ,Das Reiki Kompendium®,
,Reiki — die schénsten Techniken® (mit Walter Liibeck) und ,,Die Reiki-
Techniken des Dr. Hayashi“ (mit Tadao Yamaguchi) sind bereits inter-
nationale Bestseller geworden. AufSerdem ist er der Autor des im Herbst
2003 erschienenen Buches ,,Gliicklichsein®.

Arjava wohnt und lehrt seit Anfang 2003 mit seiner Lebensgefihrtin
in Diisseldorf und ist entweder iiber seine Website oder telefonisch
unter der Nummer 0211-50 73 810 zu erreichen.

Kontake: htep://www.ReikiDharma.com
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Geleitwort

Auf unserem Planeten findet zur Zeit ein kraftvoller Prozef} statt, der
uns den verzweifelt ersehnten Frieden bringen soll. Das Ende des kal-
ten Krieges, die Ausweitung der globalen Kommunikation und das
wachsende Verstindnis dafiir, dafl alle Menschen dieser Welt fiir das
Uberleben unseres Planeten zusammenwirken kénnen und miissen,
verindert unsere Einstellungen von Grund auf. Ein stirkeres Sicher-
heitsgefiihl und die berechtigte Hoffnung, dafl die Welt eine greifbare
Zukunft hat, ermutigt die Menschen zu positiven Verinderungen, die
zur Unterstiitzung eines friedvollen Planeten beitragen werden.

Ein Teil dieses Prozesses ist auch das Auflosen von veralteten, ein-
schrinkenden Glaubenseinstellungen, die durch neue Wahrheiten er-
setzt werden sollen. Dadurch werden die Menschen frei und in die Lage
versetzt, eine bessere Welt zu schaffen.

Dieser Prozef§ macht sich auch in der Reiki-Welt bemerkbar. Die
urspriinglich fiir den Westen gestaltete Version des Reiki wird in Frage
gestellt, detailliertere Informationen iiber Geschichte und Praxis, die
uns allen von Nutzen sein kénnen, werden entdeckt. Wihrend der letz-
ten Jahre haben Frank Arjava Petter und seine japanische Frau Chetna
Kobayashi wichtige Informationen iiber Ursprung und Praxis von Reiki
in Japan wiederentdecke. Trotz der Widerstinde von Seiten derer, die
durch das Beibehalten des Status quo im Westen profitieren wiirden,
filhrten Frank Arjava und Chetna ihre Forschungen weiter und vermit-
teln ihre wichtigsten Entdeckungen in diesem Buch. Die Tatsache, dafl
Usui Sensei ein Handbuch verfaflt hat, welches er an alle seine Schiiler
weitergab, ist von grofiter Bedeutung. Es zeigt, dafl Reiki keine miind-
liche Tradition ist, und dafd das geschriebene Dokument ein wichtiger
Teil der Praxis ist. Das Studium der Philosophie und der praktischen
Ubungen, die Usui Sensei gelehrt hat, bringt ein hohes Verstindnis-
niveau, welches uns stirker mit dem Wesen des Reiki verbindet. Es zeigt
ein konkretes Bild von Usui Sensei und hilft uns, die Qualitit des Hei-
lens fiir uns und fiir andere zu verbessern. Aus diesem Grunde ist es
verstindlich, weshalb die Ubersetzung und die Verbreitung dieses Hand-
buches der bedeutendste Beitrag zur Praxis des Usui-Reiki ist, seitdem
es im Jahre 1938 zum ersten Mal im Westen gelehrt wurde.

Durch die verkniipfende Wirkung wie durch die grolere Authentizi-
tit von Reiki-Techniken und deren Wert werden diese Informationen
der Reiki-Gemeinde einen kraftvollen Schub geben. Ich bin sicher, daf§
alle Leser dieses Buches auf vielfache Weise davon profitieren werden.

William Lee Rand, September 1999
(International Center for Reiki Training)
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Vorwort

Diesmal méchte ich euch, liebe Reiki-Freunde, wieder etwas ,Neues“
aus dem Ursprungsland des Reiki anbieten: den praktischen Teil des
Usui-Reiki-Ryoho-Hikkei, in dem Dr. Usui seine Handstellungen fiir
die Behandlung bestimmter Kérperteile und Krankheiten detailliert
beschreibt. Als meine Frau Chetna und ich das Handbuch neben ein
paar anderen historischen japanischen Reiki-Schriften im Sommer 1997
von Tsutomu Oishi erhielten, hatten wir uns entschieden, diesen Teil
erst nach weiteren griindlichen Nachforschungen zu veréffentlichen.
Auch wollten wir warten, bis wir persnlich ausreichend Erfahrungen
mit diesen fiir uns neuen Aspekten der Reiki-Arbeit gemacht hatten.

Jetzt mochte ich sie euch niche linger vorenthalten.

Die in Dr. Usui’s Handbuch beschriebenen Handstellungen sind
wesentlich umfangreicher als diejenigen, die wir im Westen benutzen
und zu lieben gelernt haben.

Mit der Herausgabe dieses Buches machte ich die zwélf westlichen
Handstellungen aber niche als ,falsch® darstellen. Sie bleiben als Basis
fiir eine Ganzkorperbehandlung bestehen. Besonders fiir Anfinger auf
dem Reiki-Weg sind sie sicherlich hilfreich und wichtig. Das vorliegen-
de Buch soll uns einerseits zu den Wurzeln des Reiki zuriickfithren und
andererseits als Zusatz und zur Vertiefung unseres Verstindnisses der
Reiki-Kraft dienen.

Dr. Usui’s Handbuch umfaf3t eine wundervolle Vielfalt an Informa-
tionen, die meiner Meinung nach in ihrer ganzen Kraft nur dann erfaflt
werden konnen, wenn sie auch visuell vorgestellt werden.

Deshalb beschlossen Chetna und ich, Fotos der Handstellungen so-
wie Zeichnungen der beschriebenen Kérperpartien hinzuzufiigen, um
euch allen ein klares und leicht umsetzbares Handbuch vorzulegen, das
ihr in eurer Reiki-Praxis um Rat befragen kénnt. Die ersten fiinf Kapi-
tel, ,Die buddhistischen Hintergriinde des Reiki®, ,,Die drei Siulen des
Reiki®, ,Der Atem®, ,Der Tanden® und , Die Heiltechniken®, sind von
mir dazugefiigt worden, um euch ein méglichst komplettes Bild der
Grundlagen von Dr. Usui’s Arbeit zu prisentieren. Die darin enthalte-
nen Informationen stammen aus dem Interview mit Dr. Usui, das in
meinem letzten Buch verdffentlicht wurde, aus Gesprichen zwischen
Shizuko Akimoto und Fumio Ogawa sowie aus weiteren japanischen
Reiki-Quellen.

Unter Dr. Usui wurde Reiki sehr intuitiv gelehrt und gelernt, man
traf sich einmal pro Woche, meditierte, praktizierte zusammen und iibte
den Kérper so lange zu ,,scannen (zu durchleuchten), bis es gelang, zu
einer Art energetischen Diagnose zu kommen. War dies der Fall, be-
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handelte man sofort den/die betreffenden Kérperteil(e). Manchen Rei-
ki-Schiilern gelingt dies sofort, anderen erst nach ein paar Wochen, Mo-
naten oder Jahren. Natiirlich sucht sich die Reiki-Kraft ihren eigenen
Weg, genau dorthin wo sie gebraucht wird, was aber nicht ausschlief3t,
dafl der Behandelnde seiner Eingebung mit den Hinden folgt. Eine
westliche Reiki-Behandlung ist eine Art Breitbandbehandlung, die ja-
panische, intuitive Behandlung ist gezielt: je genauer man arbeitet, de-
sto besser sind natiirlich auch die Resultate.

In Japan wird der Reiki-Weg als ein Lebensweg geschen, der iiber
viele Jahrzehnte bis zum Lebensende gegangen wird. Manchmal erlangte
ein Schiiler in Japan den zweiten Reiki-Grad erst nach zehn oder zwan-
zig Jahren der Ubung. Und der Grof3teil der Schiiler erreichte niemals
die héheren Ridnge. Man war und blieb immer ein Schiiler.

Bei uns im Westen hat Reiki sich in eine Richtung entwickelt, die
mehr der westlichen Kultur entspricht. Man trifft sich an einem Tag
oder Wochenende, um den ersten Grad zu erlernen, hat jedoch oft nicht
genug Zeit, seinem Kérper, seinen Hinden und seiner Intuition zuzu-
héren. Das ist zwar schade, aber vielen westlichen Reiki-Schiilern und
-Lehrern ist es einfach nicht anders méglich, mit dieser Energie in Kon-
takt zu kommen. Das Leben auf der Uberholspur der westlichen Zivili-
sation — und da zihle ich die moderne japanische Lebensart ebenfalls
dazu — ist einfach zu rasant geworden. Viele von uns haben keine Zeit
mehr und wollen das, worauf sie ihr Auge geworfen haben, sofort, in
diesem Augenblick.

Ich méchte niche vorschlagen, die Zeit zuriickzudrehen. Wir miissen
uns den Anforderungen der Gegenwart stellen. Und gerade dafiir sind
die zwolf Handstellungen ein wichtiges, schnell zu erlernendes Werk-
zeug. Mit ihrer Hilfe kann jeder zu Hause ohne Anleitung und ohne
Angst, etwas ,falsch“ zu machen, an sich selbst iiben. Diese Handstel-
lungen decken das gesamte System der endokrinen Driisen, sowie alle
inneren Organe ab. Auf mehreren Ebenen wird der Mensch gleichzeitig
energetisiert:

e auf kérperlicher Ebene durch die Wirme der Hinde,

e auf mentaler Ebene durch die Gedanken oder Reiki-Symbole,

¢ auf emotionaler Ebene durch die mitfliefende Liebe und

e auf energetischer Ebene durch die Priisenz des Eingeweihten sowie die
Reiki-Kraft an sich.

Ein weiterer Vorteil der zwolf Handstellungen liegt darin, dafl der
Praktizierende durch die tigliche Eigenbehandlung den Umgang mit
der Reiki-Energie erlernt. Wer schon einmal eine Ganzkérperbehand-
lung von liebevollen Hinden erhalten oder sich selbst iiber einige Wo-
chen behandelt hat, wird diese Erfahrung so schnell nicht vergessen.



Anders das intuitive Reiki des Dr. Usui: es erwartet von uns, dafd wir
uns von Regeln freimachen. Regeln sind als Hilfestellungen gedacht. In
dem Moment, wo sie beginnen uns zu behindern, verfehlen sie ihren
Zweck.

Am besten beginnt ihr die in diesem Buch beschriebenen Techniken
und Informationen nach und nach in eure Reiki-Praxis zu integrieren —
und die Klienten werden eure Hinde lieben.

Viele von euch haben sicherlich schon lange auf intuitive Weise gear-
beitet, und ich freue mich fiir und mit euch, dafl wir nun endlich sozu-
sagen die offizielle Erlaubnis von Mikao Usui persénlich dafiir haben!

Ich wiinsche euch allen von Herzen viel Spafl und Freude beim Le-
sen und beim praktischen Erkunden dieser neuen wunderbaren Mag-
lichkeiten. Denn dafiir sind sie gedacht!

R
=

=

\ .

Das alte Reiki-Symbol, wie es vor 1940 geschrieben wurde
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Eine Kalligrafie von
Shunyu Chikai, geboren
1950, im Jahr 1973 zum
Shingon-Ménch geweiht.
Er begriindete den
Shakya-Yoga-Ashram in
Marugame, Shikoku, Japan
—wo er Adepten in Yoga,
Meditationstechnik und
Reiki einweiht.
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* Mit dem Wort Sekte ist
eine ,kleinere Glaubensge-
meinschaft® gemeint.
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Die buddhistischen Hintergriinde
des Reiki

Die Inschrift auf Dr. Usuis Gedenkstein erzihlt, daf§ er die Reiki-Kraft
withrend einer einundzwanzigtigigen Fastenkur auf dem Kurama-Berg
erfuhr.

Der imposante Kurama-Tempel wurde im Jahre 770 von dem Ménch
Gantei, einem Schiiler von Ganjin, dem Begriinder des Toshodaiji-Tem-
pels in Nara, ins Leben gerufen, nachdem er dort ein tiefes religidses
Erlebnis hatte. Bis 1949 war der Kurama-Tempel an den Tendai-Bud-
dhismus angeschlossen, danach wurde er Hauptsitz der Kurama-Ko-
kyo-Sekte*. Im Sekretariat des Tempels wurde uns versichert, dafl dort
noch nie einundzwanzigtigige Fastenkuren/Meditations-Klausurtage
veranstaltet wurden. Uns wurde aber angedeutet, daf§ sich gerade in
fritheren Zeiten der eine oder andere auf eigene Faust an so ein Vorha-
ben gemacht hat. Der Kurama-Berg bietet dank seiner Grof3e, seiner
starken Energie und seinem riesigen uralten Zedernbestand, die perfek-
te Kulisse fiir Meditation und die Suche nach dem Selbst. Bei rechtzei-
tiger Anmeldung kann man heute einen Tag und eine Nacht im Kura-
ma-Tempel mit Meditation und dem Schreiben von Mantren verbrin-
gen.

Auf und am Kurama-Berg findet man auflerdem noch ein paar klei-
ne, wunderschone Shinto-Schreine. Besonders hervorzuheben ist der
Kibune Jinja (Schrein), der unterhalb des Kurama an der Strafle nach
Kyoto liegt. Shintoismus und Buddhismus sind in Japan sehr tief mit-
einander verwurzelt, und es ist fiir einen Laien nicht immer sofort er-
sichtlich, ob er sich in einem buddhistischen Tempel oder einem Shin-
to-Schrein befindet. In jedem Fall aber ist der Kurama eine Reise wert!

Dr. Usui war Buddhist, und ich méchte auf den folgenden Seiten
einen kurzen Abstecher in die japanische Geschichte machen und auch
das Gedankengut, von dem Dr. Usui geprigt war, mit wenigen Worten
wiedergeben. Man kénnte iiber dieses Thema sicherlich ein eigenes Buch
schreiben, aber das ginge sowohl iiber den Sinn und Zweck dieses Bu-
ches sowie tiber mein buddhistisches Wissen hinaus.



(Die Adresse des Kurama-Tempels: Kurama Honmachi, Sakyo- Ku, Kyoto, Japan,
Tel. 0081-75-7412003. Man erreicht den Tempel am besten, wenn man vom
Hauptbahnhof in Kyoto entweder mit der U-Bahn oder mit dem Bus zur
Demachiyanagi-Station fihrt. Dann geht es mit einem gemiitlichen Zug, der Eizan-
Kurama-Linie, bis zur Endstation nach Kurama. Von dort aus ist man zu Fuf} in fiinf
Minuten am Eingangstor des Kurama-Tempels.)

Der Ursprung und das Ziel

Der esoterisch-tantrische Buddhismus kam im frithen neunten Jahr-
hundert durch die japanischen Ménche Kukai (Kobo Daishi, 774-835)
und Saicho (Dengyo Daishi, 767- 822), die in China studiert hatten,
nach Japan.

Kukai war ein Schiiler von Huikuo (japanisch: Keika, 746-805), der
ein Schiiler des indischen Ménchs Amoghavajra, seinerseits Schiiler des
berithmten indischen Lehrers Vajrabodhi, war. Die beiden Inder lebten
im Tahsingshan-Tempel in Chlang-an, dem heutigen Sitz der Shensi
Buddpist Association in China. Nach dem Tod seines Lehrers kehrte Kukai
nach Japan zuriick und lehrte dort, was er in China gelernt hatte. Er
wurde der Begriinder des Shingon.

Saicho lernte auf dem Berg Tien-tai in China und wurde nach seiner
Heimkehr der Begriinder des Tendai-Buddhismus, mit Hauptsitz in
Kyoto.
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** entnommen aus:
Buddpist Scriptures, von
Edward Conze, Penguin
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Beide Richtungen werden in Japan oft mit dem gemeinsamen Na-
men Mikkyo versehen.

Der Schutzpatron des esoterischen Buddhismus in Japan ist Daini-
chi Nyorai (Mahavairocana Tathagata), und die wichtigsten und heilig-
sten Schriften sind die Dainichi-Kyo (Mahavairocana Sutra) und die
Kongocho Gyo (Vajrasekhara Sutra). Das wunderschone Mantra des
Dainichi Nyorai méchte ich hier wiedergeben:

Visualisiere:

Das gesamte Universum besteht aus den sechs Elementen.
Mein Korper, aus den sechs Elementen bestehend,
ist der Korper des Dainichi Nyorai.

Ich bin mit dem ganzen, vollkommenen und
uneingeschrinkten Leben gefiillt.
Die fiinf Weisheiten sind im grenzenlosen, grofen
Mitgefiibl verkorpert.
Nyorai’s grofSes Mitgefiibl dringt in mich ein.
Ich bin in Nyorai's grofSem Mitgefiihl eingeschlossen.
Gesegnet bin ich, gesegnet bin ich.

(aus: Kaji-Empowerment and Healing in Esoteric Buddhism,
von Ven. Ryuko Oda)

Kurz gefallt, das Ziel des esoterischen Buddhismus ist Shunyata, Lee-
re. Diese Leere ist kein negativer Zustand von Absenz, sondern sie ist
als die Transzendenz jeglicher Dualitit zu verstehen. In dem Moment,
wo sich das ,,Ich“ nicht mehr von dem ,,anderen abhebrt, ist die Einheit
des Ganzen wiederhergestellt. Das ,, Ich® existiert nur in unserer Einbil-
dung, im Denken; damit kreieren wir das Ego und die Welt. Unser
natiirlicher Seins-Zustand ist Leere, unbefleckt von Attributen der Ver-
gangenheit und Zukunft.

In dhnlicher Weise ist auch fiir viele von uns dieses Ziel mit Reiki
verbunden: Das Einssein mit dem Kosmos zu erfahren, wieder zum
Ursprung, der Einheit zuriickzukehren.

Die meiner Meinung nach schonste Beschreibung dieses Seinzustan-
des jenseits von Dualitit wird in der sogenannten Herz-Sutra (Prajna-
paramita Hridayam Sutra)** gegeben. (Meine Anmerkungen sind in
Klammern gesetzt.)
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Das Herz-Sutra

1 Die Invokation
Huldigung der vollkommenen Weisheit, der Lieblichen, der Heiligen!

2 Das Vorwort
Avalokita, der heilige Herr und Bodpisattva bewegte sich im tiefen Kurs der Weisheit, die jenseits
(des Verstandes) ist. Er sah von weit oben herab, erblickte nichts als fiinf Haufen* und er sab, daff sie in

ihrem Wesen leer waren.

3 Die Dialektik der Leere. Erste Phase.
Hier, 0 Sariputra, Form ist Leere, und diese Leere ist Form; Leere unterscheidet sich nicht von Form,
Form unterscheidet sich nicht von Leere; was auch immer Form ist, das ist (auch) Leere, was auch immer
Leere ist, das ist (auch) Form. Dasselbe ist wabr fiir Gefiihle, Wahrnehmung, Impulse und BewufStsein.

4 Die Dialektik der Leere. Zweite Phase.
Hier, 0 Sariputra, sind alle Dharmas mit Leere markiert; sie werden nicht gemacht oder gestoppt, sind
nicht verschmutzt oder rein, nicht unzulinglich oder komplet.

5 Die Dialektik der Leere. Dritte Phase.

Deshalb, o Sariputra, in der Leere ist weder Form, noch Gefiibl, Wahrnehmung, Impuls oder
BewufStsein; keine Augen, Ohren, Nase, Zunge, Korper, Verstand; keine Formen, Geriiusche, Geriiche,
Geschmiicker, Beriihrbares oder Objekte des Verstandes; kein Seh-Organ-Element, und so weiter, bis wir

erreichen: kein Verstand-BewufSiseins-Element; dort ist kein Unwissen, kein Tilgen des Unwissens und so
weiter, bis wir erreichen: da ist kein Verfall und kein 1od, kein Auslischen von Verfall und Tod; da ist
kein Leiden, keine Entstehung, kein Stoppen, kein Weg; da ist keine Erkenntnis, kein Erreichen und kein
Nicht-Erreichen.

6 Die konkrete Verkérperung der Leere und die praktische Basis der Leere.

Deshalb, o Sariputra, ist es auf Grund seiner Gleichgiiltigkeit gegeniiber jeglichem persinlichem
Erreichen, daf§ ein Bodhisattva, dadurch, dafS er sich auf die Perfektion der Weisheit gestiitzt hat, ohne
Gedanken-Beliige lebt. In der Abwesenbeit der Gedanken-Beliige wurde er nicht zum Zittern gebracht,

er iiberwand was Unbehagen verursachen kann, und am Ende erreichte er das Nirvana.

7 Volle Leere ist die Basis auch des Buddhatums.
All diejenigen, die in den drei Zeitperioden als Buddhas erscheinen, (sind) villig bewufSt bis zum
Hiichsten, richtiger und perfekter Erleuchtung, weil sie sich auf die Perfektion der Weisheir gestiitzt
haben.

8 Die Lehre in die Reichweite der vergleichbar Unerleuchteten gebracht.

Deshalb sollte man die Prajnaparamita als den grofen Zauberbann, den Zauberbann des grofen
Wissens, den unvergleichlichen Zauberbann, den Zerstirer allen Leidens in der Wahrheit (er)kennen, —
denn was kinnte daneben gehen?

Mit der Prajnaparamita wurde dieser Zauberbann vorgetragen. Er geht folgendermafSen: weg, weg, weg
im Jenseitigen, weg ganz und gar im Jenseitigen, o, was fiir ein Erwachen, (euch) allen Heil!

Dies beendet das Herz der perfekten Weisheit.

* auch die fiinf Aggregate genannt: Form, Gefiihl, Wahrnehmung, Wollen oder Impuls und Bewuf3tsein. Mit
Hilfe dieser Aggregate gebirt unser Verstand stindig das Ich-Bewuftsein.
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Man liest die Lingszeilen von rechts nach links und von oben nach unten:

1. Spalte: Kérper und Geist werden sich besser entwickeln —

2. Spalte: Das geheime Gesetz, (das) Gliick Willkommen zu heiflen
3. Spalte: Spirituelle Medizin gegen alle Krankheiten
4.-9. Spalte: Die fiinf Reiki-Prinzipien

o M & O

14

(e ©

B

C 6
AN C DD H

x= L5
* B H
3 X
F % T
R
A B3 R
w L A
B T *%
)

C

Die Usui-Reiki-Ryoho-Lehren

g

B w &R

m B
D D
= B
&

ha

MOSEOTK B A W



Die Drei Siulen des Reiki

Dr. Usui lehrte neben den fiinf Reiki-Lebensregeln sein Reiki-System,
dafl auf drei Siulen ruht: Gassho, Reiji-Ho und Chiryo.

Gassho

Gassho heifyt wortlich ,zwei zusammengekommene Hinde“ und
Dr. Usui lehrte eine Meditation mit dem Namen Gassho-Meditation.
Diese Meditation wurde jedesmal zu Beginn seiner Reiki-Workshops/
Treffen praktiziert. Sie soll morgens, nach dem Aufstehen, oder/und
abends, vor dem Einschlafen fiir 20-30 Minuten praktiziert werden.
Man kann Gassho alleine oder auch in einer Gruppe tun. Gruppenme-
ditation ist eine wunderbare Erfahrung, da die Energie sich weit iiber
die Summe der Energie der einzelnen Teilnehmer hinaus steigert.

Die Gassho-Meditation ist so einfach, daf§ sie jeder Mensch jegli-
chen Alters ausfithren kann. Ob sie ein jeder mag, ist eine andere Frage.
Ich fiir meinen Teil liebe sie sehr und kann sie euch wirmstens empfeh-
len. Nach drei Tagen der Ubung wird jeder dem Gefiihl nach wissen,
ob sie fiir ihn , richtig” ist. Dann soll man sie, wenn méglich, jeden Tag
und fiir mindestens drei Monate iiben.

Stellt sich allerdings schon nach ein oder zwei Tagen ein Gefiihl der
Unruhe, Gereiztheit oder sonstiger Unmut ein, ist diese Meditation
eventuell ungeeignet. Nicht jede Medizin wirke fiir alle Patienten. Ein
paar Wochen spiter kann man es einfach nochmal probieren.

Wer in Meditation geiibt ist, weiff wie schwer es ist, alles zu ,,verges-
sen” und sich von seinem rationalen Verstand und dem inneren Dialog
zu l6sen. Das Vergessen kommt jedoch immer gerade dann iiber uns,
wenn wir uns an etwas erinnern wollen! Mein Tip ist, sich wihrend der
Meditation zwar von allen Gedanken und Gefiihlen sowie von seinen
Sinnen zu trennen, sich ithnen aber nicht zu verschlieflen. Denn wenn
man versucht, sich zu versperren, geht der innere Dialog erst richtig los.
¢ Setze dich zum Gassho mit geschlossenen Augen und mit entspannt

vor der Brust zusammengelegten Hinden und richte deine gesam-
melte Aufmerksambkeit auf den Punkt, wo die beiden Mittelfinger sich
treffen. Alles andere soll vergessen werden. Wenn du also withrend
dieser Meditation beginnst, tiber das Mittagessen oder den bevorste-
henden Tag nachzudenken, halte inne, nehme den Gedanken wahr
und lasse ihn dann los.
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