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Spirituelle Disziplin

Der Begriff ,spirituelle Disziplin® 16st oft zwiespaltige Reaktionen aus. Fir viele

klingt er nach Strenge, Regeln und Zwang. Jedoch kann ein disziplinierter Umgang

mit spirituellen Energien auch freudvolle und erweiternde Aspekte zu Tage férdern.

Vor vielen Jahren hat mir ein Freund ein Foto ge-
schenkt, das er von einer Skulptur in Colmar ge-
macht hatte. Es hangt seitdem an meinem Arbeitsplatz
und zeigt einen mannlichen Torso, der sich mit Hammer
und MeiBel selber aus einem groben Steinklotz heraus
arbeitet. Der Oberkorper ist bereits frei gelegt, der
Rumpf noch im rohen Stein gefangen. Was fr ein ge-
niales Sinnbild fiir die schopferische Arbeit am eigenen
Selbst: sich aus eigener Kraft zu formen, in einen ge-
stalteten Wachstumsprozess einzutreten, um immer
mehr Freiheit zu erlangen; dass dies méglich ist, faszi-
niert und motiviert mich bei jedem Betrachten des Bil-
des von neuem.

Seit Jahrmillionen durchlaufen wir Menschen eine Evo-
lution des Bewusstseins. Der heutige Stand unseres Be-
wusstseins, die intellektuelle Bewusstseins-Ebene, ist
auch nur eine Durchgangstation zur ndchst héheren,
der transzendenten Ebene.! In uns ist dieser evolu-
tiondre Drang zur Weiterentwicklung unseres Bewusst-
seinstief eingepragt. Die regelméaBige spirituelle Praxis
hilft, immer mehr in die nachste Bewusstseinsstufe hin-
ein zu wachsen und sich in ihr zu verankern. Wird dem
nicht geniigend Raum gegeben - und das wird ihm in
der Regel nicht, mit den heute gangigen Lebensmodel-
lenund Institutionen unserer sehr materiell orientierten
Gesellschaft -, dann flinrt dies zu einem spirituellen
Mangelempfinden. Dieses duBert sich im besten Fall
durch ein unbestimmtes Geflihl der Sehnsucht, oft aber
auch durch tiefe Unzufriedenheit, Missmut, ein Gefihl
der Sinnlosigkeit oder sogar durch Krankheit an Seele
und Korper.

Im Leben der meisten Menschen nehmen die Lebens-
sdulen Familie, Arbeit und Gesundheit eine zentrale
Stellung ein. Viele vernachlassigen die vierte Sdule
,dinnund Spiritualitat” vollstandig oder wissen gar nicht
um sie. Neueste Studienergebnisse zeigen, dass Spiri-

tualitat haufig erst mit zunehmendem Alter oder durch
Krankheit oder schmerzhaften Verlust mehr Bedeutung
bekommt. Und sofort stellt sich dadurch ein Geftnl tie-
fer Sinnhaftigkeit des Lebens ein. Eine echte Sinn-
erfahrung setzt sich dabei aus drei wesentlichen Kom-
ponenten zusammen: 1. einem Geflhl des Erfiilltseins,
2. dem Vorhandensein von echten Zielen und Werten,
3. einer Struktur und Ordnung, die Halt gibt.2 Diese Er-
gebnisse freuen mich, denn sie zeigen, dass es offen-
sichtlich nie zu spét st fur die Integration von Spiritualitat
und deren heilsamen Auswirkungen. Allerdings frage
ich mich auch, warum diese entscheidende Séule nicht
durch Freude motiviert und freiwillig, sondern meist erst
durch Leid als wesentlich anerkannt und gelebt wird.

Spirituelle Disziplin beinhaltet alle drei der oben ge-
nannten Komponenten eines sinnerflllten Lebens. Es
wdre daher mehr als winschenswert, wenn sie in
friihen Jahren, idealerweise schon in den Kindergdrten
und Schulen vermittelt wiirde. Auf unserer diesjahrigen
Asienreise traf ich den belgischen Achtsamkeitslehrer
Dr. David Dewulfs, der mir erzdhlte, dass er eine Studie
mit 400 Teenagern an Schulen durchgefiihrt hat. 25
Prozent von ihnen zeigten klare Anzeichen depressiver
Symptome, und 10 Prozent waren bereits depressiv.
Durch ein 8-wochiges Achtsamkeitstraining haben sich
Stress, Angste und die depressiven Symptome bei den
Jugendlichen signifikant verringert und ihr Selbstwert-
geflihl erhdht, wie die Studienauswertung zeigte.# Wa-
rum also nicht das Schulfach ,Meditation & Achtsam-
keit" einfuhren und viel Leid und zukiinftige Kosten
vermeiden? Denn Spiritualitdt und Gesundheit sind of-
fenkundig miteinander verbunden. Die bewusste Ent-
scheidung, einen spirituellen Lebensweg einzuschla-
gen, kann zu mehr Gesundheit flihren. Genauso wie
Heilwerdung, im Sinne von Ganzheit auf allen Ebenen
des Seins, den Menschen unweigerlich auf einen spiri-
tuellen Pfad bringt.
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Trotz ihrer unbestrittenen Wirksamkeit ist spirituelle
Disziplin ein Begriff, der zwiespaltige Reaktionen aus-
l6sen kann. Fiir viele klingt er nach Strenge, Regeln und
Zwang. Nicht ohne Grund, denn in unserer modernen
Gesellschaft missen wir von Kindheit an bis zum Er-
wachsenenalter rationales Denken sowie unser Beneh-
men diszipliniert entwickeln. Und nun auch noch Diszi-
plin Gben auf dem spirituellen Weg? Ware es nicht viel
angenehmer, den spirituellen Entwicklungen einfach
ihren nattirlichen Lauf zu lassen und die geistigen Kréf-
te passiv von oben zu empfangen? Oder sich Spiritua-
litdt lediglich ab und zu als Hobby zu génnen oder wie
einen Luxusartikel zu konsumieren? Das Angebot dafir
besteht, und dieser Weg ist naturlich moglich. Aber er
verlangsamt die Bewusstseinsentwicklung erheblich
und kann uns um die wirklich tiefen Erfahrungen und
Friichte bringen. Man ist dann, um im Bilde zu bleiben,
anteiligim Stein stecken geblieben, obwohl der Mensch
die Werkzeuge bereits in der Hand halt und das Wissen
flr deren richtige Anwendung erworben hat.

Disziplin kann in ihrem spirituellen Kontext flr viele
Menschen erstmalig als etwas sehr Freudvolles, Erwei-
terndes und geistig Schopferisches erfahren werden -
ein echter Paradigmenwechsel also. Gewiss ist diese Er-
fahrung nicht miihelos oder ohne Anstrengung zu er-
reichen. Jedoch stellt sich so méglicherweise erstmalig
eine Erfahrung ein, die nicht durch Druck und Macht von
auBen motiviertist, sondern vielmehr durch deninneren
Wunsch, sich spirituell weiterzuentwickeln. Und dies,
weil die eigenen Erfahrungen eindriicklich gezeigt ha-
ben, welche wesentlichen Fortschritte dadurch moglich
sind. Alle spirituellen Traditionen, sei es beispielsweise
Reiki, Tai Chi oder Meditation, zeigen Wege auf, um Ver-
bindungen zu neuen Bewusstseinsraumen und innerer
Kraft herzustellen. Sie beinhalten aber auch ganz klar,
dass es sich dabei nicht um eine Instant-Erfahrung oder
schnelle Losung handelt, sondern um einen lebens-
langen Entwicklungsprozess. ,Arbeite hart” heift die
vierte Reiki-Lebensregel. Es gibt keine bequemen Ab-
kiirzungen und kein ehrgeiziges Uberspringen von Ent-
wicklungsstufen, sondern einen kontinuierlichen Wachs-
tumsprozess. So wie auch Pflanzen nicht schneller
wachsen, wenn man an ihnen zieht. Eine erfolgreiche
Ernte kann nur durch Arbeit, liebevolle Pflege und ein
Wissen um die nattirlichen Prozesse erfolgen. Und dann
ist das Ergebnis reichhaltig und erftillend.

Welches sind diese inneren Krafte, und warum sollten
wir regelméBig bewusst Kontakt mitihnen aufnehmen?
Bildlich kann man von einem géttlichen Funken oder
kosmischen Samen sprechen, der im Menschen ange-
legtist. Uber diesen Wesenskern, auch hiheres Selbst,
atman® oder Christus genannt, kdnnen wir mit den
hoheren Dimensionen in Verbindung treten. Doch die-
ser lichtvolle Kern des Menschen ist, bis hinunter zur
materiellen Welt, von immer dichter werdenden Hullen,
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Gedanken- und Geflihlsmustern umschlossen. Die Ver-

deckung dieses Kerns kann zudem durch Unwissen-
heit, schlechte Gewohnheiten oder Stress so stark sein,
dass der Mensch die Verbindung zu seiner hoheren Na-
tur nur eingeschréankt oder gar nicht mehr wahrneh-
men kann. Durch das regelméaBige Ausrichten auf hohe
Bewusstseinsebenen mittels spiritueller Ubungen und
geistiges Studium werden die Hullen so gereinigt und
verfeinert, dass sie nach und nach ,transparenter* und
der Mensch durchldssiger fir das Licht seines inneren
Funkens wird.

Dass dies nicht nur ein Bild ist flir einen Prozess, son-
dern dass dieser tatsdchlich geschieht und méglich ist,
zeigen Bilder und Begegnungen mit Menschen, die ein
sehr durchgeistigtes, spirituelles Leben fihren. Ihr Ge-
sicht und ihre ganze Person scheinen zu leuchten, und
ihre charismatische Ausstrahlung ist weitgehend
spurbar und faszinierend. ,Ist das Licht erst einmal an-
geziindet, erlischt es nie mehr. Doch je intensiver wir
praktizieren, desto heller wird die Flamme leuchten.*
(B-K.S. lyengar)

Der spirituelle Lebensweg

Ein spiritueller Lebensweg ist spiralformig ausgerichtet,
und obwohl er nattirlich bei jedem Menschen individu-
ell verlauft, gibt es tibereinstimmende Stufen und Para-
meter. Zundchst darf man einem neuen Ideal, etwas,
das die Maglichkeit der Erflillung und Vervollkomm-
nung verkorpert, begegnen. Dieses Ideal rihrt etwas
tiefim Innersten an, einem heiligen Impuls &hnelnd, und
weckt spontan tiefes Vertrauen. Es kann sich dabei um
eine spirituelle Person, eine Lehre, ein Buch, eine geis-
tige Unterweisung oder Erfahrung handeln. Man »
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Anmerkungen:

T Nach Willigis Jager und der Buddhistischen Be-
wusstseinsevolutionslehre.
Quelle: Forschungen an Patienten der Palliativ-
medizinim Klinikum GroBhadern in Minchen, In-
terview mit dem Psychologen Martin Fegg, Siid-
deutsche Zeitung, 17. Mai 2010.
Autor von ,Das Arbeitsbuch der Achtsamkeit",
Arbor-Verlag. Sein Spezialgebiet ist die Mind-Bo-
dy-Medicine.
Die entsprechende Studie ist derzeit noch nicht
veroffentlicht.
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bekommt plétzlich eine Ahnung davon, dass es etwas
gibt, das weit liber die gewohnliche Welt hinausgeht. Ei-
ne Ebene viel reinerer Geisteszustande und hoheren
Bewusstseins deutet sich an. Dieses Vertrauen ist an-
fangs eher eine intuitive Emotion und noch unreflektiert.

Nach und nach sollte man ein tieferes Verstandnis fur
das Ideal entwickeln und es flr sich prifen. Welches
Wertesystem und welche spirituellen Ziele werden ver-
mittelt? Welcher Ubungsweg wird angeregt? Welche
Friichte tragt dieses Ideal? Bekanntlich erkennt man
den Lehrer an seinen Schiilern. Dieser kognitive Schritt
sollte keinesfalls Ubersprungen werden und ist duBerst
wichtig. Blinder Glaube kann sehr schnell in eine Sack-
gasse und zu groBen Enttauschungen, ja sogar zu volli-
ger spiritueller Resignation flihren. Entweder weil dieser
Weg nicht zum Charakter und Temperament des Su-
chenden passt, oder weil sich das Ideal als unglaub-
wiirdig heraus gestellt hat. FUr beides gibt es leider vie-
le Beispiele. Halt das Ideal dagegen der Priifung stand,
wird das Vertrauen zu echter Gewissheit. Vertiefen dann
auch die praktischen Erfahrungen das Gef(ihl der Stim-
migkeit und G6ffnen dem Praktizierenden splirbar neue
Bewusstseinsdimensionen, wird er dem Weg mit gan-
zer Kraft und Hingabe folgen kénnen.

Dieser Weg beginnt sich nach und nach deutlich auf die
Personlichkeit auszuwirken. Innere Spannungen und
Konflikte werden langsam eingeschmolzen und bisher
zerstreute Energien auf das Ziel des Weges ausgerich-
tet. Die Mittel oder Wege, durch die der Mensch seine
spirituelle Entwicklung zum Ausdruck bringt, sind: Ge-
flihl, Gedanke, Wort und Tat. Sie werden von dem neu-
en |dealund seinen Werten bertihrt und gefihrt und da-
durch immer haufiger von hohen Tugenden und selbst-
losen Eigenschaften wie Geduld, Giite, Freude und Mit-
gefiihl bestimmt. Auch die Lebensweise verdndert sich.
Denn ein integrer, spiritueller Mensch 1&sst sich zuneh-
mend weniger durch AuBerlichkeiten, Druck oder
Verlockungen beeinflussen, sondern orientiert sein Le-
ben und seinen Alltag an seinen inneren hohen Werten
und MaBstében. Diese personliche Verénderung im Be-
wusstsein wirkt sich dann auf das Bewusstsein im di-
rekten Lebensumfeld und das Bewusstsein der ganzen
Gesellschaft aus.

Mogliche Hindernisse
,Wir sind, was wir wiederholt tun.” (Aristoteles)

Wer einem spirituellen Weg folgt, weiB, dass der oben
skizzierte Ablauf moglich und wahrscheinlich ist, aber
eben nichtimmer ganz so reibungslos und spiralformig
verlduft. Dem Menschen wurde zwar die freie Willens-
entscheidung gegeben, aber oftmals fallt es ihm
schwer, sich aus eigener Kraft flir die hohere, geistige-
re Natur seines Wesens zu entscheiden.

In jedem von uns wirken gleichzeitig hemmende sowie
aufbauende Krafte, und alte Gewohnheiten konnen
&uBerst kraftvolle hemmende Faktoren in unserem Le-
ben sein. Hier sind die Wertesysteme spiritueller Wege
groBe Orientierungshilfen und starken die Willenskraft.
Sie helfen, einen kurzfristigen, dem spirituellen Weg
nicht zutrdglichen Impuls, eine Ablenkung oder eine
Zerstreuung dem héheren, langfristigen Entwicklungs-
ziel unterzuordnen. Sie lehren unter anderem, die Ver-
letzung von Lebewesen zu unterlassen, Gewaltlosigkeit
in den Gedanken zu pflegen, unwahres Reden und Hab-
sucht abzulegen und die Einnahme von Getranken und
Mitteln, die den Verstand und das Herz (iberméaBig trt-
ben, aufzugeben. Denn alle diese Verhaltensweisen
schlieBen ein echtes spirituelles Erlebnis aus.

Auch bestimmte geistige Haltungen fiihren zu Stagna-
tion, manchmal sogar zu Riickschritten. Als Hindernis-
se konnen auftreten: Angst vor Veranderung; Faulheit;
Ungeduld; GbergroBer Ehrgeiz; Zweifel; Stolz und Arro-
ganz (vermeintlich schon sehr weit gekommen zu sein)
und das personliche Umfeld. Flr das letzte Hindernis
miissen geschickte und liebevolle Wege gefunden wer-
den, dem Wunsch nach der eigenen spirituellen Ent-
wicklung treu zu bleiben, ohne andere, meist naheste-
hende Menschen zu verletzen oder unnétige Konflikte
zu erzeugen. Die Umsetzung ist unter Umsténden eine
sehr groBe Herausforderung und echte Priifung, aber
ihr Ergebnis zeigt den Grad der spirituellen Reife und In-
tegration an. Hierzu ein kldrendes Zitat von Omraam M.
Aivanhov: ,Esist wiinschenswert, dass alle Manner und
Frauen arbeiten, eine Familie grtinden und sich als so-
ziale Wesen verhalten konnen; aber gleichzeitig brau-
chen sie eine Disziplin und Methoden, um dieses fami-
lidre und gesellschaftliche Leben zu verbessern. Wie vie-
le sind noch an dem Punkt, wo sie ihre Angelegenheiten
vernachlassigen, sobald sie sich dem spirituellen Leben
widmen oder wo sie das spirituelle Leben vernachlassi-
gen, sobald sie sich umihre Angelegenheiten kiimmern!
Nein, es braucht beides, man muss beides vereinen.“6

Ein gutes, umfassendes spirituelles Lehrsystem oder ein
erfahrener Lehrer ist mit allen oben genannten Hinder-
nissen vertraut und weiB damit klug umzugehen und
Antworten zu geben. Oftmals kann der Praktizierende
sich aberauch aus eigener Kraft dartiber erheben. Nam-
lich dann, wenn er die Achtsamkeit und Ehrlichkeit auf-
bringt, die hemmende geistige Haltung zu durchschau-
en und schlichtweg ohne Umschweife zur spirituellen
Praxis zurtickzukehren. Diese besitzt die Kraft, die auf-
bauenden Energien zu entwickeln, um alte Gewohnhei-
ten und Geisteshaltungen abzulegen. Der indische Ge-
lehrte Patanjali sagt im Yoga-Sutra 1.14: ,Langes, hinge-
bungsvolles Uben bildet eine sichere Grundlage fiir das
Einddmmen der Schwankungen des Bewusstseins".
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Die spirituelle Praxis, auch sddhana genannt, wird als
ein Vogel mit zwei Fliigeln symbolisiert. Der eine Fliigel
steht flir das Wissen und der andere Fllgel flir die prak-
tische Umsetzung dieses Wissens. Fiir das Vorankom-
men und das Abheben bedarf es also zum einen der
Kenntnisse und zum anderen des regelmaBigen An-
wendens dieser Kenntnisse. Viele Traditionen legen da-
her den Schwerpunkt verstarkt auf die konkrete Praxis,
wie der Yoga-Meister Swami Sivananda es formulierte:
L,Ein Gramm Praxis ist mehr Wert als eine Tonne Theo-
rie.“ Oder K. Pattabhi Jois, einer der bedeutendsten Ver-
treter des Yoga, der oft sagte: ,99 Prozent Praxis, 1 Pro-
zent Theorie."

Spirituelles Wachstum bedeutet, sich in Richtung einer
hoheren Ordnung zu entwickeln, daher sind Ordnung
und Struktur in der Praxis, also auch Disziplin, unum-
gdnglich. Grundlage daflr ist eine regelméaBige formel-
le Praxis, wie eine tigliche Reiki-Selbstbehandlung oder
Meditationen zu bestimmten, am besten festgelegten
Zeiten, beispielsweise am Morgen und Abend. Daf(r ist
es von groBem Vorteil, wenn man einen schénen, per-
sonlich gestalteten Ort hat, an dem die Praxis ungestort
und wiederholt durchgeflihrt werden kann, da so das
Anknipfen an die Energien der vorhergehenden Pra-
xisstunden viel leichter erfolgen kann. Hilfreich sind
auch einstimmende Difte oder vertraute, spirituelle Mu-
sik, die an besondere Bewusstseinszusténde erinnert
und uns diese entgegen tragt. Der Platz kann am Vor-
abend so vorbereitet werden, dass am néchsten Mor-
gen ohne groBe Umschweife sofort begonnen werden
kann. So ldsst sich vermeiden, am nachsten Tag direkt
vor der anvisierten Praxis erstin eineninneren Dialog zu
treten, ob man nun tatsachlich die MuBe oder Lust da-
zu hat, die Yogamatte auszurollen oder die Réucher-
stabchen aus der Schublade zu nehmen - und man
kann direkt mit der Ubung beginnen! Um Abl&ufe mit den
Mitmenschen nicht unndtig zu stéren, ist es oft hilfreich,
die Praxis vor den (blichen Tagesaktivitdten durchzu-
fuhren. Esist sowieso ein guter Grundsatz, stets mit dem
Wichtigsten zu beginnen, und die spirituelle Empfang-
lichkeit ist in den Morgenstunden zudem am héchsten.

Fir viele Menschen ist es inspirierend, spirituelle Prak-
tiken verschiedener Art zu kombinieren oder zu vari-
ieren. Esist aber auch eine sehr spannende Erfahrung,
dieselbe Ubung Uber einen langen Zeitraum hinweg
stets zu wiederholen und dabei zu splren, wie sie sich
jeden Tag anders ausdriickt. So kann auch sehr viel
Selbsterkenntnis und Bewusstsein tiber die eigene, je-
weilige Tagesverfassung entstehen. Die Ubungsweise
sollte natiirlich typgerecht erfolgen. Jemand, der zum
Beispiel vom Wesen tendenziell faul ist oder einen zer-
streuten Geist hat, braucht eher eine festgelegte
Ubungsstruktur und-dauer, vielleicht auch eine Ubungs-
gruppe oder einen Lehrer, um gute Fortschritte zu ma-
chen. Wer dagegen zu UibergroBer Disziplin und Stren-
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ge neigt, kann lernen, die eigenen Bedurfnisse feiner
wahrzunehmen und durch sanfte Praxiselemente so-

wie eine ganz individuelle Dauer und Haufigkeit des
Ubens nach und nach liebevoller mit sich umzugehen.
Hierzu ein weiteres Zitat des alten indischen Gelehrten
Patanjali: ,Uben bedeutet, dass wir eine passende An-
strengung auf uns nehmen, mit dem Ziel, uns dem Zu-
stand des Yoga anzunahern, ihn zu erreichen und auf-
recht zu halten.”

Geistige Einsichten und Haltungen sollten natlrlich
nicht auf der Behandlungsliege, im Meditationsraum
oder in der spirituellen Gemeinschaft bleiben, sondern
in das tagliche Leben und damitin die Gesellschaft ein-
flieBen. Insofern kénnen zu jeder Tageszeit geistige An-
sétze fiir eine Spiritualisierung des Alltags gefunden
werden. Durch diese permanente, geistige Lebenshal-
tung wird unser gesamtes tdgliches Leben eine infor-
melle Ubung. Kurze Pausen im Laufe des Tages helfen,
zu betrachten, was uns von den spirituellen Werten und
Zielen entfernt - oder unsihnen naher gebracht hat. Be-
reits eine einmindtige Meditation kann dem Alltag die
Struktur und Ordnung geben, die es uns ermdéglicht,
uns wieder auf unsere innere Kraft und unser Entwick-
lungsziel auszurichten. Egal wie turbulent und hektisch
die &uBeren Umsténde sind.

Praktische Hilfen

Das Praktizieren in einer Gruppe, beispielsweise beim
Reiki-Austauschabend, ist eine groBe Hilfe. Durch das
gemeinsam aufgebaute Energiefeld wird jeder einzelne
in der Gruppe gestarkt und kann so hdufig langer und
tiefer praktizieren als fiir sich allein. Zudem verliert sich
das Geflihl der Isoliertheit, das insbesondere dann ent-
stehen kann, wenn die Familie und Freunde einen ganz
anderen Lebensweg eingeschlagen haben. Eine spiri-
tuelle Gemeinschaft mit reifen Teilnehmern hat viele »
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Anmerkungen:

5 atman heiBt soviel wie ,Atem" oder ,Hauch" und
wird oft mit Geist oder Seele tibersetzt.
Tagesgedanke vom 8. Februar 2010, Prosveta-
Team.

7 Aus: Licht auf Yoga, B-K.S. lyengar.
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Gesundheit als Weg zum Selbst

Ein Handbuch zur Heilung und Gesundwer-
dungim Alltag. Es enthalt weitere Gedanken
zur spirituellen Disziplin und dber 70 leicht
anwendbare Ubungen und Techniken, vom
Atem uber die Chakras bis hin zu Yoga-Stel-
lungen.

Erhéltlich Uiber: www.aquamarin-verlag.de
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Vorziige. So kdnnen Menschen, die schon weiter ent-
wickelt sind, die anderen durch ihr Beispiel ermutigen
und bestarken. Menschen mit &hnlichem Entwick-
lungsstand tauschen sich dber ihre Erfahrungen aus,
und weniger fortgeschrittene Praktizierende werden
von allen anderen untersttzt, wodurch sich die Erfah-
renen im Lehren und Entwickeln von Mitgefthl tiben.

Auch ein guter Lehrer kann nattrlich hilfreich sein. In
vielen spirituellen Traditionen gilt er sogar als unerldss-
lich. Er unterstiitzt den Schiiler durch Vorleben und Tei-
len seines Wissens. Er dndert ihn nicht durch Druck,
wenn er vielleicht auch mal Strenge zeigt, sondern
durch eine Sensibilisierung des Bewusstseins des
Schillers, so dass dieser aus sich selbst heraus eine in-
nere Disziplin findet. Er lehrt mit Einfihlungsvermdogen,
aber ohne Abhéngigkeiten zu schaffen. ,Guru” bedeu-
tet nichts anderes als; Gu = Dunkelheit, Ru = Licht. Ein
Guru zeigt also den Weg aus der geistigen Dunkelheit
heraus, hin zu mehr Licht.

,Dunkelheit wird zu Licht,
Unwissenheit zu Wissen,
Wissen wird Weisheit,
Weisheit zu spiritueller Seligkeit."”

Mit der téglichen Praxis iberhaupt erst einmal zu be-
ginnen, kann eine groBere Herausforderung sein als
dann die gesamte Ubung, wenn man sie schlicht durch-
flihrt. Aus meiner Erfahrung und vielen Gesprachen mit
spirituell orientierten Menschen weiB ich, dass es eine
groBe Hilfe ist, sich bestimmte motivierende Bilder oder
Grundgedanken zu vergegenwartigen. Sie bauen die
Anfangs-Energie auf, die uns dann an das tragende
Kraftfeld anschlieBt, so dass wir anschlieBend leicht
und konzentriert praktizieren konnen. Es gentgt oft
schon, sich ganz kurze Ubungen vorzunehmen, zum
Beispiel flir die Zeit eines Rducherstabchens (ca. 20 Mi-
nuten, oder eines halben Duftstabchens, 10 Minuten)
an seinem stillen Platz zu sitzen. Oder sich fiir einen
SonnengruB oder eine Sequenz von Standhaltungen
(10 min) auf die Yogamatte zu stellen. Haufig ergibt sich
daraus das natiirliche BedUrfnis, langer oder aktiver zu
praktizieren. Und wenn nicht, dann war diese kurze
Ubung sicherlich schon besser, als einfach nur im Bett
liegen zu bleiben und viele kreative Griinde und Vor-
wande zu finden, warum man gerade heute nicht (iben
kann. Oder sich tber sich selbst zu argern - womit wir
wieder bei einer der Reiki-Lebensregeln wéren.

Motivierende Gedanken

Hier eine kleine Auswahl motivierender Gedanken und
Visualisierungen:

1. Wenn ich keine MuBe oder Kraft versplre zu prakti-
zieren, weil ich mich zu mide und ausgelaugt fihle

oder unter Zeitdruck stehe, ist dies der beste Hinweis,
dass ich die Praxis besonders nétig brauche. Und
wenn es nur flr wenige Minuten ist.

2. So, wie ich meinen physischen Korper jeden Tag rei-
nige und pflege, sollte ich auch meinen feinstoffli-
chen Korper reinigen und zum Strahlen bringen.

3. Dankbarkeit - Ich bin dankbar und wei, dass es kei-
ne Selbstverstandlichkeit ist, dass ich Zugang zu spi-
rituellem Wissen erhalten habe. Und Uber die Zeit
und Ressourcen verflge, dieses Wissen auch prak-
tisch anzuwenden.

4. Mit der spirituellen Praxis gehe ich durch eine geisti-
ge Tur und betrete einen neuen Bewusstseinsraum
(hell, weit, farbenfroher, héher gelegen etc). und wer-
de von diesem Bewusstsein erfllt.

5. Die Visualisierung einer gedffneten Lotusblite - Im
Buddhismus werden die Entwicklungsstufen des
Menschen als Lotusbllten in einem Teich versinn-
bildlicht. Einige befinden sich noch im triiben,
schlammigen Wasser, andere haben bereits dicht
Uber dem Wasserspiegel eine Knospe entwickelt,
manche ragen schon hoch aus dem Wasser empor,
und die Bliten 6ffnen sich zur Sonne hin.

6. Ich verbinde mich mit meinem héheren Selbst und
empfange aus dieser Bewusstseinsebene Kraft und
gutes Entscheidungsvermogen flr den Tag.

7. Die Praxisist wie ein Berg. Selbst wenn unruhige Wol-
ken und Stlirme um ihn kreisen, bleibt sein Funda-
ment unerschiitterlich und stabil.

8. Dank meiner Praxis erweitert und klért sich mein Ener-
giefeld. Diese hoch schwingende Hulle wirkt auf mich
und die Menschen ein, denen ich heute begegne.

9. Trotz des aufgepeitschten, trilben Wassers an der
Oberflache, liegt tief darunter eine ruhige und klare
Ebene. Ich begebe mich in diesen stillen Bereich, und
gleichzeitig verringert sich die Oberflachenbewe-

gung.

Zum Abschluss noch eine besondere, vielleicht auf den
ersten Blick widerspriichliche Metapher: Die Perle der
Disziplin. Perlen bilden sich, wie bekannt ist, im Inner-
sten einer Muschel durch einen langen Prozess, Schicht
um Schicht, und ausgeldst durch eine innere Reibung
mit einem Sandkorn. Ist der Wachstumsprozess aber
erfolgreich, ist sie das Kostbarste, was die Muschel her-
vor bringen konnte. Das wertvollste Gut jeder spirituel-
len Disziplin ist es, diesen inneren Reichtum und Glanz
im Menschen zu wecken und alle Lebensbereiche und
Lebewesen damit zu veredeln und zu erhellen. [ ]
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