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Hinter diesem Buch steckt eine einfache Einladung: sich selbst besser kennenzulernen. Das
klingt erst einmal nach einer grol3en Sache, ist im Kern aber ganz praktisch. Es geht darum,
einen Weg zu finden, mit dem Sie zur Ruhe kommen, Stress abbauen und besser fir sich
selbst sorgen konnen. Reiki ist ein solches Werkzeug, das Sie ohne Vorkenntnisse und
ohne besondere Ausstattung nutzen konnen.

Reiki ist eine vor rund hundert Jahren in Japan entstandene Methode. Der Name bedeutet
so viel wie ,universelle Lebensenergie” und genau damit arbeitet die Praxis. Uber die
Hande, die auf oder dicht iber dem Kérper liegen, soll diese Energie weitergegeben werden.
Eine Sache vorweg, damit wir von Anfang an auf dem Boden der Tatsachen bleiben: Reiki
ersetzt keine arztliche Behandlung. Was viele daran schatzen, ist die Entspannung und das
Gefuhl, einmal bewusst innezuhalten.

Dieses Buch bietet Ihnen einen soliden Einstieg. Wir beginnen bei den absoluten
Grundlagen, betrachten die einzelnen Handpositionen und Techniken und arbeiten uns
Schritt fir Schritt bis zu Ubungen vor, die sich gut in den Alltag integrieren lassen. Jedes
Kapitel baut auf dem vorherigen auf. Egal, ob Sie noch nie etwas von Reiki gehoért haben
oder bereits erste Erfahrungen damit gemacht haben, dieser Leitfaden holt Sie genau da
ab, wo Sie gerade stehen, und kommt dabei ohne abgehobenes spirituelles Gerede aus.

Gemeinsam sehen wir uns an, wie Reiki ein fester Teil Ihres Tages werden kann, wie es
Ihnen hilft, den Kopf freizubekommen, und wie Sie wieder mehr auf lhr eigenes Bauchgefihl
héren. Die Beispiele und Ubungen auf den folgenden Seiten sind so aufgebaut, dass Sie
sofort loslegen kénnen. Anstatt langem Vorgeplankel finden Sie Dinge, die Sie direkt selbst
ausprobieren konnen.

Gehen Sie unvoreingenommen heran und probieren Sie die Ubungen wirklich aus, statt nur
dariber zu lesen. Sie mussen nichts glauben und nichts kénnen. Bleiben Sie einfach
neugierig, schauen Sie, was Ihnen guttut, und nehmen Sie das mit, was sich fur Sie stimmig
anfahlt.



Wenn Sie schon einmal in einem Wellness-Studio waren oder durch die Flyer einer
Heilpraktiker-Praxis geblattert haben, ist Innen das Wort vermutlich schon begegnet. Reiki
ist eine Methode aus Japan, bei der jemand die Hande auf den Korper legt oder dicht
daruber halt, um Sie zur Ruhe zu bringen. Inzwischen wird sie in vielen Landern angeboten,
von Japan uber Europa bis in die USA.

Bekannt ist Reiki vor allem fir eine tiefe, fast schon schwere Entspannung, die viele
Anwender beschreiben. Genau darum geht es im Kern: den Uberdrehten Kopf und den
angespannten Korper fur eine Weile herunterzufahren. In diesem Kapitel klaren wir, wie die
Methode funktioniert, woher sie kommt und welche Grundsatze dahinterstehen. Danach
haben Sie ein klares Bild davon, was Reiki ist und was es lhnen bringen kann, ohne dass
Sie vorher irgendetwas dariber wissen mussten.

Was bei einer Behandlung im Koérper passiert

Reiki klingt fir viele erst mal nach Esoterik, und genau da steigen die Skeptiker aus. Dabei
l&sst sich ein grolRer Teil dessen, was bei einer Sitzung passiert, ganz nuchtern erklaren.
Sie liegen entspannt auf einer Liege, im Raum ist es ruhig, oft 1auft leise Musik, und jemand
legt sehr behutsam die Hande auf oder halt sie knapp Uber Ihren Korper. In dieser Situation
schaltet Ihr Nervensystem um. Zustandig dafur ist der sogenannte Parasympathikus. Dies
ist der Teil des Nervensystems, der fur Ruhe, Erholung und Regeneration sorgt, also das
Gegenstlck zum Stressmodus.

Was dabei im Korper ablauft, ist messbar und kein Hokuspokus. Der Puls wird langsamer,
die Muskeln lassen locker, die Atmung wird ruhiger und gleichmaRiger. Diesen Zustand
kennen Sie vielleicht aus anderen Momenten, etwa kurz vor dem Einschlafen oder nach
einem langen Spaziergang. Ehrlich gesagt steckt dahinter nicht allein das Reiki. Auch das
ruhige Setting, die Zeit nur fur sich und die bewusste Berihrung spielen kraftig mit hinein.
Fur Sie als Anwender andert das wenig. Der Effekt, dass Sie tiefer entspannen, ist real und
im Korper nachweisbar.

Der Unterschied zu Massage und Akupunktur

Fir absolute Neulinge ist meist die grofite Frage: Was passiert da eigentlich auf der Liege?
Am leichtesten versteht man Reiki, wenn man es von zwei bekannteren Methoden abgrenzt.
Bei einer Massage wird das Gewebe geknetet, gedriickt und bearbeitet. Bei der Akupunktur
setzt der Behandler feine Nadeln in bestimmte Punkte der Haut.

Reiki kommt komplett ohne so etwas aus. Es wird nichts geknetet, nichts gestochen und
nichts eingerenkt. Der Behandler legt die Hande nur ganz leicht auf, oder er halt sie sogar
ein paar Zentimeter tUber dem Koérper, ohne Sie Uberhaupt zu berihren. Sie behalten Ihre
Kleidung an und mussen nichts weiter tun, als ruhig liegen zu bleiben. Wer zum ersten Mal
davon hort, ist meistens Uberrascht, wie wenig aulderlich passiert.



Reiki in Kliniken und Praxen

Reiki begegnet einem inzwischen nicht mehr ausschlieBlich in Wellness-Studios. In
manchen Kliniken wird es als begleitende MaRnahme angeboten, vor allem im
englischsprachigen Raum, etwa in der Schmerztherapie oder auf Stationen, auf denen
Krebspatienten behandelt werden. Begleitend heil3t: Es kommt zusatzlich zur normalen
arztlichen Behandlung zum Einsatz, nicht an ihrer Stelle. Niemand behauptet dort, dass
Reiki einen Tumor verschwinden lasst. Worum es geht, ist etwas anderes. Viele Patienten
berichten, dass sie sich nach einer Sitzung ruhiger und weniger angstlich fihlen, und in
einer belastenden Behandlungssituation ist das schon eine Menge wert.

Bleiben wir hier ehrlich. Die wissenschaftliche Studienlage zu Reiki ist dinn und
uneinheitlich. Es gibt Untersuchungen, die auf eine entspannende, angstlésende Wirkung
hindeuten, und andere, die keinen Effekt Uber den eines Placebos hinaus finden. Wer Ihnen
erzahlt, Reiki sei zweifelsfrei bewiesen, Ubertreibt also genauso wie jemand, der es
pauschal als Unsinn abtut. Sehen Sie es als das, was es ist: eine Methode, die vielen
Menschen beim Entspannen hilft und die als Erganzung ihren Platz haben kann.

Was Reiki nicht leisten kann

Ein ehrliches Buch muss an dieser Stelle Tacheles reden, auch wenn es manchem Anbieter
nicht gefallt. Reiki ersetzt keinen Arzt, keine Medikamente und keine Psychotherapie. Wenn
Sie Schmerzen, eine Diagnose oder seelische Belastungen haben, gehért das in
fachkundige Hande, und zwar zuerst. Reiki kann danebenstehen, als etwas, das lhnen beim
Entspannen und beim Umgang mit Belastung hilft. Es ist die Beilage, nicht die
Hauptmabhizeit.

Diese Grenze ist nicht bloR eine Formalitat. Sie schutzt vor allem Sie selbst. Wer mit
falschen Erwartungen an Reiki herangeht und hofft, eine ernsthafte Erkrankung damit
loszuwerden, schadet sich am Ende selbst. Wenn Sie diese eine Grenze im Kopf behalten,
konnen Sie alles, was in diesem Buch folgt, ganz entspannt ausprobieren.

Die Geschichte und Herkunft von Reiki

Reiki, wie wir es heute kennen, geht auf einen Japaner namens Mikao Usui zurick und ist
damit gar nicht so alt, wie viele denken. Es entstand in den 1920er-Jahren, also vor rund
hundert Jahren. Usui beschaftigte sich intensiv mit spirituellen und buddhistischen Lehren
und suchte nach einem Weg, Menschen zu helfen. Der Uberlieferung nach kam der
entscheidende Moment auf dem Berg Kurama in der Nahe von Kyoto. Dort zog sich Usui
fur mehrere Wochen zum Fasten und Meditieren zurtick, und am Ende dieser Zeit hatte er
ein tiefes inneres Erlebnis. Er beschrieb es so, dass er von da an eine universelle
Lebensenergie durch seine Hande weitergeben konnte.

An dieser Stelle ein ehrliches Wort zur Geschichte. Vieles, was Uber Usui erzahlt wird, ist
Uberlieferung und mit der Zeit ausgeschmiickt worden. Manche Quellen machen ihn zum
buddhistischen Ménch, andere zum Doktor der Theologie. Belegt ist davon wenig. Sicher
ist vor allem, dass er die Methode begrundet und an Schuler weitergegeben hat, von denen
aus sie sich spater Uber Japan hinaus verbreitete.



Das Wort Reiki setzt sich aus zwei japanischen Silben zusammen. ,Rei“ steht fur etwas
Universelles oder Geistiges, ,Ki“ bezeichnet die Lebensenergie, die nach dieser Vorstellung
durch jedes Lebewesen flielt. Dieselbe Idee gibt es in anderen Kulturen unter anderem
Namen. In der traditionellen chinesischen Medizin heif3t diese Energie ,,Chi“ in derindischen
Lehre ,Prana“. Gemeint ist jeweils dasselbe Grundprinzip. Reiki lasst sich also sinngemal
mit ,universelle Lebensenergie® uUbersetzen. Zu den verschiedenen Stromungen und
Lehrlinien, die sich daraus entwickelt haben, erfahren Sie in einem spateren Kapitel mehr.

Die funf Lebensregeln (Gokai)

Zu Reiki gehort mehr als das Auflegen der Hande. Mikao Usui hat funf einfache Leitsatze
formuliert, die im Japanischen ,,Gokai“ hei3en und sich am besten als Lebensregeln fur den
Alltag beschreiben lassen. Sie bilden den Kern der inneren Haltung, um die es bei Reiki
geht, und kommen ganz ohne komplizierte Theorie aus. In den meisten Uberlieferungen
lauten sie sinngemal so:

Gerade heute argern Sie sich nicht. Gerade heute sorgen Sie sich nicht. Seien Sie dankbar.
Erfullen Sie Ihre Aufgaben gewissenhaft. Seien Sie freundlich zu allen Lebewesen.

Auffallig ist die Formulierung ,gerade heute®. Es geht nicht darum, ab sofort ein perfekter
Mensch zu sein. Der Blick richtet sich nur auf den heutigen Tag. Das macht die Regeln im
Alltag erstaunlich brauchbar, selbst wenn Sie mit Reiki als Methode noch gar nichts am Hut
haben. Sie kdnnen sich jeden Morgen einen dieser Satze vornehmen und schauen, was er
mit Ihrem Tag macht. Was hinter jeder dieser Regeln steckt und wie Sie sie in Ihren Alltag
einbauen, zeigt das Kapitel ,Die funf Lebensregeln® weiter hinten im Buch.

Die Praxis des Reiki

Bevor es uberhaupt auf die Liege geht, steht am Anfang ein kurzes Vorgesprach. Der
Behandler fragt, wie es lhnen geht, ob Sie gerade etwas Bestimmtes beschaftigt, und erklart
Ihnen, was gleich passiert. Das dauert meist nur ein paar Minuten und nimmt vor allem beim
ersten Mal die Unsicherheit. Sie bleiben dabei Ubrigens komplett bekleidet. Anders als bei
einer Massage mussen Sie sich nicht ausziehen. In der Regel legen Sie nur die Schuhe und
vielleicht die Uhr ab, mehr nicht. Allein das macht den Einstieg fur viele schon deutlich
entspannter.

Die Sitzung selbst lauft unkompliziert ab und richtet sich nach Ihren Bedulrfnissen. Sie
mussen sich weder verstellen noch verrenken. Machen Sie es sich einfach bequem,
meistens flach auf einer Behandlungsliege. Wenn Liegen fir Sie unangenehm ist,
funktioniert die Sitzung genauso gut im Sitzen oder im Stehen.

Der Reiki-Praktizierende legt nun die Hande sanft auf lhren Kérper oder halt sie ein paar
Zentimeter darUber. Dabei wandert er nach und nach bestimmte Positionen ab, haufig
orientiert er sich an den sieben Hauptchakren. Sie kdénnen sich diese als zentrale
Knotenpunkte vorstellen, die vom Scheitel bis zum unteren Ende der Wirbelsaule verteilt
sind. Interessant ist dabei eine Beobachtung, die der Methode viel von ihrem esoterischen
Anstrich nimmt. Diese Punkte liegen ungefahr dort, wo der Korper grol3e Nervengeflechte
oder wichtige hormonelle Drusen hat. Das bekannteste Beispiel ist das Sonnengeflecht im
Oberbauch, ein dichtes Nervengeflecht, das anatomisch tatsachlich so heifl3t. Auch
verspannte oder beanspruchte Stellen werden gezielt angesteuert.



Jede Handposition bleibt etwa drei bis funf Minuten liegen, manchmal auch langer. Der
Behandler arbeitet dabei viel nach Gefihl. Man kann ihn sich als eine Art Kanal vorstellen,
als neutralen Vermittler. Er erzeugt nichts aus sich selbst heraus. Nach dem Verstandnis
von Reiki nimmt er die Energie lediglich auf und gibt sie tber die Hande an Sie weiter. Die
Idee dahinter ist, lhren Korper darin zu unterstutzen, von selbst zur Ruhe zu kommen und
sich zu erholen.

Nach der Behandlung sollten Sie sich einen Moment Zeit nehmen, bevor Sie wieder
aufstehen. Viele flihlen sich danach angenehm schwer und ein wenig vertraumt. Trinken
Sie anschlieRend ausreichend Wasser, das ist eine feste Empfehlung nach jeder Sitzung.
Viele Behandler raten dazu, damit der Korper den angeregten Stoffwechsel gut verarbeiten
kann und Sie schneller wieder richtig bei sich ankommen. Klingt banal, gehort aber fest
dazu.

Erlebnisse wahrend einer Reiki-Sitzung

Jeder Mensch reagiert anders auf eine Behandlung, und selbst zwei Sitzungen
hintereinander kénnen sich vdllig unterschiedlich anfuhlen. Die meisten splren ziemlich
schnell eine tiefe, schwere Entspannung. Der Kopf wird ruhig, das Gedankenkarussell
kommt zum Stehen, und viele schlafen wahrend der Sitzung sogar ein. Dies ist kein
schlechtes Zeichen, im Gegenteil: Es zeigt, wie sehr der Korper gerade loslasst.

Korperlich nehmen viele an den Stellen, wo die Hande liegen, eine angenehme Warme
wahr. Manchmal kribbelt die Haut, manchmal spurt man ein feines Pulsieren im Muskel. Ein
Teil davon ist schlicht die Warme ruhender Hande und die bessere Durchblutung, wenn der
Korper entspannt. Im Reiki werden diese Empfindungen als Zeichen dafur gedeutet, dass
die Energie in Bewegung ist. Wie Sie das fur sich einordnen, bleibt Ihnen Uberlassen.
Spurbar und angenehm ist es so oder so.

Es kann auch passieren, dass plotzlich Gefuhle hochkommen. Manche fangen unvermittelt
an zu weinen, andere mussen ohne ersichtlichen Grund lachen. Sollte Ihnen das
widerfahren, seien Sie unbesorgt, denn es ist vollkommen Ublich. Wenn der Korper tief
entspannt, Iasst er auch angestaute Anspannung los, und diese sucht sich manchmal einen
Weg nach drauflen. Es handelt sich um eine koérperliche Reaktion auf nachlassenden
Stress. Sie haben keinen Kontrollverlust und missen sich dafir nicht schamen. Sie durfen
einfach geschehen lassen, was geschieht.

Manche sehen vor dem inneren Auge Farben, andere fuhlen sich nach der Sitzung einfach
tief mit sich selbst im Reinen. Auch das gehort dazu und fallt von Mensch zu Mensch ganz
unterschiedlich aus.

Ein typisches Beispiel aus der Praxis: Sie liegen mit verspanntem Ricken auf der Liege, der
Klassiker nach einer langen Woche am Schreibtisch. Sobald der Behandler die Hande Uber
Ihre Lendenwirbelsaule legt, breitet sich dort oft eine angenehme Warme aus. Die Muskeln,
die sich tagelang verkrampft haben, fangen langsam an loszulassen. Die Anspannung im
unteren Rucken lasst nach, und fir den Moment fuhlt sich alles ein gutes Stlck leichter an.
Mindestens genauso wichtig ist, was im Kopf passiert. Der Druck der letzten Arbeitswoche
fallt sparbar ab, und Sie kdnnen endlich wieder tief durchatmen.



Eine ehrliche Einordnung gehort hier dazu, damit keine falschen Erwartungen entstehen.
Reiki repariert keine kaputte Bandscheibe und ersetzt keine arztliche Abklarung. Was hier
wirkt, ist vor allem die Entspannung, und die kann bei stressbedingten Verspannungen
tatsachlich eine spurbare Erleichterung bringen. Bleiben die Beschwerden oder werden sie
starker, gehoren sie trotzdem in arztliche Hande.

Die Reiki-Prinzipien im Detail

Reiki ist mehr als Handeauflegen. Ein wichtiger Teil sind funf Lebensregeln, die Mikao Usui
aufgestellt hat. Im Japanischen heif3en sie ,Gokai“. Sie sind kein starres Dogma, eher eine
ganz praktische Orientierungshilfe fir den Alltag.

Eine Besonderheit fallt dabei sofort auf. Die meisten dieser Regeln beginnen im Original mit
den Worten ,,Gerade heute®, auf Japanisch ,Kyo dake wa“. Das klingt nach einer Kleinigkeit,
steckt aber voller Absicht. Usui wollte keine ewigen Vorsatze formulieren, an denen man
nur scheitern kann. ,Sei dein Leben lang nie wieder wutend® schafft kein Mensch. ,Gerade
heute argere ich mich nicht* dagegen ist machbar. Es geht immer nur um den einen Tag,
der gerade vor lhnen liegt, und morgen fangen Sie einfach wieder neu an. Diese kleine
Verschiebung nimmt den Regeln den moralischen Zeigefinger und macht sie fir jeden
umsetzbar.

1. Seien Sie frei von Arger

Arger und Wut gehéren zum Menschsein dazu. Steigern Sie sich aber dauerhaft hinein,
schlagt Ihnen das auf den Magen und setzt den Korper unter Dauerstress. Im Reiki wird die
Wut weder unterdriickt noch schongeredet. Es geht darum, den Arger kurz wahrzunehmen,
einmal durchzuatmen und ihn dann bewusst weiterziehen zu lassen.

Ein Alltagsbeispiel: Der Autofahrer vor Ihnen schneidet Sie. Statt sich aufzuregen, atmen
Sie dreimal tief in den Bauch, legen kurz die eigene Hand auf die Brust und holen sich so
wieder runter. Oft hilft es schon, sich klarzumachen, dass der andere vielleicht selbst gerade
einen miesen Tag hat.

2. Seien Sie frei von Sorgen

Sorgen spielen sich fast immer woanders ab als im Jetzt. Mal kreisen sie um die Zukunft,
mal kauen sie auf der Vergangenheit herum. Beides halt Sie davon ab, im aktuellen Moment
zu sein. Wer regelmalig Reiki Ubt, lenkt die Aufmerksamkeit immer wieder zurick ins Hier
und Jetzt. Mit der Zeit fallt es leichter, Dinge anzunehmen, die sich gerade ohnehin nicht
andern lassen, und darauf zu vertrauen, dass sich eine Losung findet, wenn es so weit ist.
Das nimmt der ganzen Grubelei einen Grof3teil ihnrer Wucht.

3. Seien Sie dankbar

Dankbarkeit ist weniger ein Gefuhl, das von allein kommt, als eine bewusste Entscheidung.
Richten Sie den Blick gezielt auf das, was in Ihrem Leben schon gut lauft, statt sich standig
an dem aufzuhangen, was fehlt. Das geht ganz bodenstandig.



Setzen Sie sich abends zwei Minuten hin und schreiben Sie drei Dinge auf, die heute schon
waren. Der erste Kaffee am Morgen zahlt genauso wie ein nettes Telefonat mit einem
Freund. Nach ein paar Wochen merken Sie, wie sich Ihr Blick langsam verschiebt, weg vom
Mangel und hin zu dem, was schon da ist.

4. Arbeiten Sie an sich selbst

Diese Regel wird heute gern mit ,Arbeite an dir selbst“ Ubersetzt, urspriinglich meinte Usui
damit aber etwas anderes. Wortlich ging es um den ehrlichen Broterwerb, also so viel wie
,verdiene dein Geld auf ehrliche Weise und tu deine Arbeit gewissenhaft. Damals, als die
tagliche Arbeit das ganze Leben bestimmte, war das eine handfeste Regel.

Heute lasst sich der Kern gut auf die innere Arbeit Gbertragen, namlich ehrlich mit sich selbst
zu sein und dranzubleiben an den eigenen Mustern und Gewohnheiten. Gemeint ist
ausdrucklich nicht, sich bis zum Burnout zu schuften. Nehmen Sie sich lieber regelmalig
feste Zeiten fiir Selbstreflexion, Meditation oder Ihre Reiki-Ubungen. Dieses Dranbleiben ist
es, durch das Sie sich weiterentwickeln und sich selbst nach und nach besser kennenlernen.

5. Seien Sie freundlich zu allen Lebewesen

In vielen Ubersetzungen heilt diese Regel verkiirzt ,Sei freundlich zu anderen. Traditionell
ist sie aber weiter gefasst und bezieht sich auf alle Lebewesen, also auch auf Tiere und die
Natur.

Im Alltag fangt das ganz klein an. Ein nettes Wort, ein kurzes Lacheln an der
Supermarktkasse, dem Kollegen unaufgefordert einen Kaffee mitbringen: All das kostet
nichts und verandert sofort die Stimmung im Umfeld. Wer anderen mit Wohlwollen
begegnet, bekommt erstauntlich oft dieselbe Haltung zurtick. Und dazu gehort eben auch
der respektvolle Umgang mit Tieren und der Umwelt.

Diese funf Regeln sind ein starker Startpunkt fir den Einstieg. Bauen Sie sie nach und nach
in lhren Tag ein, eine nach der anderen, ohne sich zu Uberfordern. Sie werden schnell
merken, dass Reiki weit Uber das reine Handeauflegen hinausgeht. Ein bisschen Ubung
und Geduld gehoéren dazu. Viele erleben mit der Zeit aber genau das, weswegen sie
angefangen haben: einen spurbar gelasseneren Umgang mit dem Alltag.

Wie kann Reiki Ihnen helfen?

Reiki wird haufig begleitend zu konventionellen Behandlungsmethoden eingesetzt.
Regelmalige Sitzungen konnen Stress abbauen, tiefe Entspannung férdern,
Verspannungen I6sen und das allgemeine Wohlbefinden verbessern. Viele nutzen Reiki
aulderdem zur personlichen Entwicklung oder als feste Praxis, um im Alltag mehr Ruhe und
innere Klarheit zu finden.

Reiki erfordert keine besonderen Vorkenntnisse und ist fur Menschen jeden Alters
zuganglich. Die Praxis spricht verschiedene Ebenen an: koérperliche Entspannung,
emotionalen Ausgleich und, wer das mochte, auch die personliche oder spirituelle
Entwicklung. Ob jemand einfach abschalten will, den Alltagsstress hinter sich lassen oder
tiefer in die eigene Wahrnehmung eintauchen mdchte: Reiki lasst sich an sehr
unterschiedliche Bedurfnisse anpassen.



Eines vorab, klar und unmissverstandlich: Reiki ist eine erganzende Entspannungsmethode
und ersetzt keinen Arzt, keine Medikamente und keine Psychotherapie. Wer das im Kopf
behalt, kann den Nutzen, den viele Menschen aus Reiki ziehen, realistisch einordnen und
das Beste daraus mitnehmen.

Gesundbheitliche Vorteile
Entspannung und Stressabbau

Der verlasslichste Effekt einer Reiki-Sitzung ist tiefe Entspannung, und der lasst sich
physiologisch erklaren. Reiki fahrt das Stresssystem des Korpers, den sogenannten
Sympathikus, herunter und aktiviert den Parasympathikus, also den Teil des
Nervensystems, der fur Ruhe und Regeneration zustandig ist. Puls und Atemfrequenz
sinken, die Muskeln lassen locker. Wer nach einer vollen Arbeitswoche auf der Liege liegt
und spurt, wie die Anspannung aus Schultern und Nacken weicht, erlebt genau diesen
Wechsel. Chronischer Stress ist einer der grof3ten Belastungsfaktoren fur den Korper
insgesamt. Reiki ist keine Therapie dagegen, aber ein ernstzunehmender Weg, den Korper
regelmanig aus diesem Modus herauszuholen.

Unterstutzung der Erholung

Der Korper erholt sich am effektivsten im parasympathischen Zustand. Das gilt nach
Krankheiten genauso wie nach Operationen oder korperlicher Belastung. Reiki schafft
genau diese Bedingungen. Viele Menschen, die Reiki begleitend in Erholungsphasen
nutzen, beschreiben, dass sie sich wahrend der Sitzungen tiefer erholen und danach
weniger erschopft fuhlen. Ob und wie stark das die Genesungszeit beeinflusst, lasst sich
nicht pauschal sagen. Was sich sagen lasst: Wer regelmallig in den Parasympathikus-
Modus wechselt, gibt dem Korper die Bedingungen, unter denen er am besten arbeitet.

Schmerzwahrnehmung und Verspannungen

Viele, die regelmafig Reiki nutzen, berichten, dass sich ihre Beschwerden danach leichter
anfuhlen. Aus physiologischer Sicht ist das nachvollziehbar. Chronische Schmerzen und
Verspannungen sind fast immer auch mit Dauerstress und Anspannung verbunden. Wenn
der Korper tief entspannt, verandert sich auch die Schmerzwahrnehmung. Die
Schmerzforschung beschreibt das als Schmerzmodulation: Entspannung beeinflusst, wie
intensiv Schmerz tatsachlich erlebt wird. Reiki 16st keine strukturellen Probleme wie einen
Bandscheibenvorfall. Als Begleitung zu arztlicher Behandlung macht regelmaRige
Entspannung fir viele Menschen aber einen splrbaren Unterschied.

Schlafqualitat

Die Verbindung zwischen Entspannung und Schlaf ist direkt. Wer abends nicht abschalten
kann, liegt oft deshalb wach, weil das Nervensystem noch im Stressmodus lauft. Reiki setzt
genau da an. Viele berichten, dass sie nach einer Sitzung schneller einschlafen und



morgens erholter aufwachen. Die Erklarung ist dieselbe wie beim Stressabbau: Ein aktiver
Parasympathikus ist die kérpereigene Voraussetzung fur echte Erholung, auch nachts.

Immunsystem

Das chronischer Stress das Immunsystem schwacht, ist gut belegt. Wer dauerhaft unter
Druck steht, wird anfalliger fur Infekte und erholt sich langsamer. Reiki setzt hier jedoch nicht
direkt am Immunsystem an. Der Einfluss erfolgt Uber die Entspannungsreaktion. Wer
regelmalig aus dem Stressmodus herauskommt, schafft Bedingungen, unter denen das
Immunsystem besser arbeiten kann. Zwar ist das keine Garantie, aber ein sinnvoller Ansatz.

Emotionale Vorteile
1. Emotionale Ausgeglichenheit

Tiefgreifende Entspannung beeinflusst sowohl den physischen als auch den emotionalen
Zustand. Im Stressmodus neigen wir zu Uberschiel3enden Reaktionen. Kleinigkeiten argern
uns mehr und Sorgen fihlen sich schwerer an, als sie sind. Beruhigt sich das Nervensystem,
beruhigt sich auch die Stimmung. Viele berichten nach einer Reiki-Sitzung, dass sie Dinge,
die sie vorher aufgewuhlt haben, plétzlich mit mehr Abstand betrachten kdénnen. Dahinter
steckt keine Magie, vielmehr ist es eine direkte Folge des physiologischen
Entspannungszustands. Wer weil}, dass er in Stresssituationen schnell aus der Haut fahrt,
findet in der regelmalligen Reiki-Praxis ein ruhiges Gegengewicht.

2. Mentale Klarheit

Ein unruhiger Kopf denkt schlechter. Das klingt banal, ist aber einer der haufigsten
Grinde, warum Menschen nach Reiki-Sitzungen von mehr Klarheit berichten. Wenn die
Gedanken im Dauerlauf sind, kostet das Energie und verstellt den Blick auf das, was
wirklich wichtig ist. In einer Reiki-Sitzung wird dieser Gedankenlauf oft einfach
unterbrochen. Das gelingt nicht durch Analyse oder Anstrengung. Der Korper wechselt ...

Ende der Leseprobe.



