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Kilka stow o Reiki

Reiki to starogytna technika uzdrawiania za pomocq
energii. Istnieje duze prawdopodobieristwo, ze towa-
ryysxyla ona ludzkosci od samego poczgtku, jednak na
zachodzie geneza sztuki Reiki wigze sie z legendq, roz-
propagowang przez hawajskg mistrzynie Reiki madame
Hawayo Takate, ktéra przeszczepila te terapie na grunt
zachodni z Japonii. To wlasnie ona roxpowszechnila
metode znang jako Usui Ryoho Retki (od nazwiska jej
tworcy) na Zachodzie, natomiast instruktoryy, ktdrzy
ja tu prakeykujq, uczyli sie bezposrednio od niej samej.
Historia Reiki byta przekazywana z ust do ust, dlatego
czasem trudno odréznié, co jest faktem, a co fikcjg. Jed-
nakze tam, gdzie moglam, staralam sie oddzielic legende
od prawdy.



Geneza

Zgodnie z tradycjg wszyscy zachodni mistrzowie Reiki s3 zo-
bowigzani do przekazania studentom na zajeciach pierwszego
stopnia historii tej metody, poczynajac od Madame Takaty
i jej nauczyciela, doktora Chujiro Hayashiego, oraz jego mi-
strza i mentora, doktora Mikao Usuiego. (W rozdziale 2 wy-
jasnie znaczenie poszczegblnych stopni zaawansowania). Dla
osob praktykujacych Reiki na Zachodzie wszystko zaczeto sie
od doktora Usui, chociaz teksty zrodlowe sugeruja, ze owa te-
rapia stosowana byla w Japonii, zanim doktor Usui opracowat
swoj system.

Autor ksiazki An Evidence-Based History of Reiki, William
Lee Rand z Miedzynarodowego Centrum Szkolen Reiki, za-
uwazyl, ze zanim doktor Usui zainteresowal sie metodg Reiki,
w Japonii praktykowano ja na co najmniej cztery inne spo-
soby. Mimo ze poczatki tej pradawnej energoterapii siegaja
czasOw znacznie wezesniejszych, historia Reiki na Zachodzie
— okreslana réwniez mianem metody Usui Ryoho Reiki — bie-
rze swoj poczatek od Mikao Usui i jego trzytygodniowej me-
dytacji na japonskiej gérze Kurama.

Mikao Usui

Mikao Usui (znany rowniez jako sensei — czyli nauczyciel —
Usui) urodzit sie 15 sierpnia 1865 roku w japonskiej prefektu-
rze Gifu, niedaleko Nagoi. Doktor Usui pochodzit z zamoznej
rodziny buddystow i w ramach edukacji podrozowat po calym
$wiecie, w tym do Chin i Europy. Posiadal wiedze z zakresu
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teologii, medycyny, mistycyzmu i psychologii oraz do$wiad-
czenie zawodowe w roznych dziedzinach.

Doktor Usui zaréwno w zyciu osobistym, jak i duchowym
probowat znalez¢ odpowiedzi na najgtebsze pytania egzysten-
cjalne. Wiele lat poswiecit na osiggniecie stanu niezmaco-
nego spokoju i harmonii zyciowej. Probujac tego dokonaé,
wstapit do buddyjskiego zakonu, by nauczy¢ sie buddyjskich
praktyk zen, miedzy innymi medytacji Zazen. W roku 1922,
cheac poglebi¢ swojg praktyke i osiggnaé stan najglebszego
duchowego spokoju, doktor Usui udat sie na samotng wypra-
we na gore Kurama, gdzie poscit i medytowal przez 21 dni.

Niektorzy mistrzowie Reiki twierdza, ze podczas owego
odosobnienia doktor Usui stawal pod gorskim wodospadem
po to, by krople wody, spadajac mu na glowe, pobudzaly jego
czakre korony. Z przekazu ustnego madame Takaty wynika, ze
doktor Usui byt codziennie pograzony w medytacji i po kaz-
dym dniu zrzucal z gory po jednym kamieniu, a gdy skonczyly
mu sie kamienie, wiedzial, ze nadszedt kres jego dwudziesto-
jednodniowej medytacji.

Legenda glosi, ze ostatniego dnia o péinocy doktor Usui
poczul, jak strumien §wiatta przenika do jego wnetrza przez
czubek glowy, po czym stracil przytomnoé¢. Gdy ocknat
sie kilka godzin pozniej, byt zupetnie innym czlowiekiem.
Mimo ze poscil przez dwadziescia jeden dni, mial w sobie
wiecej energii niz kiedykolwiek. Ponadto mial wrazenie, ze
jego dotychczasowa $wiadomo$¢ przerodzita sie w doglebng
duchowosé.

Wedtug legendy doktor Usui zszedt pospiesznie z gory Ku-
rama, zeby podzieli¢ sie swoimi do$§wiadczeniami ze swoim
mistrzem zen. W pospiechu zranit sie w palec, potykajac sie
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o wystajacy glaz, ale gdy instynktownie chwycit rekg za stope,
rana zagoita sie w niemal cudowny sposob. Nastepnie udat
sie do wioski, zeby posili¢ sie i odpoczaé¢. Kobieta, ktora przy-
niosta mu positek, skarzyta sie na bol zeba, a gdy Usui potozyt
dlonie na jej twarzy, obrzek i bol zelzaly. Po powrocie do klasz-
toru zastal opata lezacego w 16zku, cierpigcego na silne bole
reumatyczne. Gdy doktor Usui polozyt na nim dlonie, bol mi-
nal jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki. Te legendar-
ne przypadki okrzyknieto mianem cudownych uzdrowien za
pomocy energii Reiki. Wies¢ niesie, ze w wyniku owych wy-
darzen doktor Usui zdal sobie sprawe, ze otrzymal dar uzdra-
wiania, ktory okreslit mianem Reiki, co w jezyku japonskim
oznacza uniwersalng zyciodajng sife.

Chociaz momentami trudno stwierdzi¢, gdzie konczy sie
legenda, a zaczyna prawda, poniewaz informacje dotyczace
przezy¢ doktora Usui na gorze Kurama nie zostaly potwier-
dzone, wiadomo jednak, ze po jego legendarnym do$wiadcze-
niu doktor zmienit sie nie do poznania. Przeniost sie do Tokio
i zaczat uzdrawia¢ energig Reiki i prowadzi¢ zajecia w tym za-
kresie oraz stworzyt specjalny system terapeutycznych praktyk
z jej wykorzystaniem. Zmart 9 marca 1926 roku w Fukuyamie,
ale jeszcze przed $miercig zdazyt poznac i przeszkoli¢ swojego
nastepce, doktora Chujiro Hayashiego.

Chujiro Hayashi
Chujiro Hayashi urodzit sie 15 wrzesnia 1880 roku w Tokio.

W 1902 roku uzyskat dyplom lekarza medycyny na Akademii
Cesarskiej Marynarki Wojennej i podjat prace w zawodzie.
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O terapii Reiki dowiedzial sie od kolegow po fachu szkolo-
nych przez doktora Usui. W 1925 roku zaintrygowany Hay-
ashi zaczat uczy¢ sie owej metody pod jego okiem.

Doktor Usui poprosit doktora Hayashiego, zeby przekazat
jego wiedze innym i zalozyt klinike Reiki w Tokio, co ten uczy-
nil. To wlasnie w owej tokijskiej klinice nauke pobierata row-
niez madame Hawayo Takata. Z jej relacji wynika, ze doktor
Hayashi odwiedzil j3 na Hawajach w 1937 roku i przez kilka
miesiecy ja szkolit. Gdy Hayashi powrdcit do Japonii w lu-
tym 1938 roku, japonskie wladze zazadaly, by przekazat im
informacje na temat Hawajow, lecz ten odmoéwil, za co zostat
okrzykniety wrogiem narodowym. Chcgc unikngé reperkusji
ze strony rzadu Japonii, 11 maja 1940 roku doktor Hayashi
popetnit seppuku, rytualne samobojstwo. Ow honorowy akt
z jego strony rzeczywiScie mial miejsce, nie wiadomo jednak,
czy powdd jego samobodjstwa byl faktycznie taki jak podaje
legenda, czy popehnit je z innych powodow.

Hawayo Takata

Madame Hawayo Takata urodzita sie 24 grudnia 1900 roku
na wyspie Kauai nalezacej do terytorium Hawajow. Jak wy-
nika z jej relacji, cierpiata na schorzenia ptuc, bole zotadka
i zaburzenia psychiczne, ktére doprowadzily jg do zatamania
nerwowego. Gdy przebywata u rodziny w Japonii, lekarze
zdiagnozowali u niej astme, kamienie zolciowe, zapalenie wy-
rostka robaczkowego oraz naro$l nowotworowg i wyznaczyli
jej termin zabiegu chirurgicznego. Ona jednak zamiast pod-
dac sie leczeniu udata sie do doktora Hayashiego na terapie
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Reiki. Rezultaty leczenia zrobily na niej tak wielkie wrazenie,
ze postanowila nauczy¢ sie owej metody.

Madame Takata zaczeta pobiera¢ nauki sztuki Reiki u sa-
mego doktora Hayashiego w Japonii oraz poglebia¢ swo-
ja wiedze samodzielnie w rodzinnych Hawajach, po czym
opracowala wlasny system leczenia (oparty na metodzie jej
mistrzow, doktora Usui i doktora Hayashiego) i uzdrawiata
chorych na terenie Stanow Zjednoczonych. W latach 70.
zapoczatkowala réwniez system szkolenn nowych nauczycieli
Reiki. Weekendowy kurs kosztowal 10 tysiecy dolaréw, po-
niewaz madame Takata byta przekonana, ze sztuka Reiki wy-
maga poszanowania i nie nalezy jej uczy¢ lub praktykowaé
nieodptatnie. Nalegata, by wszyscy jej uczniowie uczyli sie
poszczegblnych technik na pamiec¢ i wytacznie ustnie przeka-
zywata wiedze z nimi zwigzang. Zawsze przestrzegata zaréwno
mistrzow, jak i adeptow Reiki, aby nie udostepniali zadnych
materialow, miedzy innymi symboli lub pozycji utozenia rak,
a nawet historii w formie pisemne;.

Madame Takata wyszkolita i osobiscie zainicjowata
22 mistrzéw Reiki. Mimo ze z biegiem czasu sztuka Reiki
ewoluowala, wszelkie techniki Usui Reiki praktykowane na
Zachodzie oparte sg na systemie opracowanym przez mada-
me Takate. Obecnie wickszo$¢ mistrzow Reiki zrezygnowata
z niebotycznej oplaty szkoleniowej i wielu z nich nie ma nic
przeciwko dzieleniu sie jej tajnikami w formie pisemnej, po-
niewaz zaréwno doktor Usui, jak i Hayashi zapewniali swo-
im studentom materialy na pismie.

Madame Takata praktykowala terapie Reiki przeszto 40 lat
i to dzieki temu, ze przeszczepila jg na grunt zachodni, meto-
da ta jest znana i dostepna poza granicami Japonii.
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W czym moze pomoc terapia Reiki

Od garstki 22 mistrzéw Reiki wyszkolonych przez madame
Takate wywodzi sie tysieczna rzesza adeptow sztuki Usui
Reiki praktykujacych te metode na Zachodzie. Wspotczesni
energoterapeuci Reiki uczyli sie od swoich mistrzoéw, ci nato-
miast byli kolejno szkoleni i inicjowani przez mistrzow, ktorzy
wywodzg sie ze szkoly madame Takaty, podopiecznej Chujiro
Hayashiego, ktory pobieral nauki bezposrednio od samego
Mikao Usui. Na calym $wiecie sg setki, a nawet tysigce na-
uczycieli Reiki, ktorzy szkolg i przygotowujg nowych adep-
tow tej sztuki oraz przekazujg im historie, tradycje i techniki
uzdrawiania za pomocg energii Reiki.

Zasady dziatania energoterapii Reiki

Nikt doktadnie nie wie, na jakiej zasadzie dziata energia Reiki,
lecz mndstwo os6b doswiadczyto jej uzdrawiajacej mocy. Jedna
z teorii zaklada, ze dzieje sie to na zasadzie synchronizaciji fal.

Gdy umiescimy obok siebie dwa oscylujace obiekty (poru-
szajace sie tam i z powrotem lub ruchem wahadlowym), zwy-
kle po jakims czasie dostrajajg sie one do jednego rytmu (czyli
maja te samg faze i czestotliwo$é) i oscyluja w harmonii. Zja-
wisko to zachodzi zgodnie z prawem fizyki, ktore zostato po
raz pierwszy zaobserwowane przez siedemnastowiecznego ho-
lenderskiego fizyka, Christiaana Huygensa. Zauwazyl on, ze
gdy powiesi sie obok siebie na $cianie dwa zegary wahadlowe,
to w koncu ruch obu wahadel wejdzie w te samg faze i oba
zaczng poruszad si¢ w tym samym tempie.
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Owa synchronizacja odgrywa istotng role w wielu formach
energoterapii, miedzy innymi krysztaloterapii, muzykoterapii
lub uzdrawianiu za pomocg naktadania rak, jak na przyktad
w terapii Reiki. Gdy okreslony rodzaj energii oddziatuje bez-
posrednio na ludzkie ciato, w wyniku synchronizacji ciato to
zaczyna wibrowac z takg samg czestotliwoscig co dziatajaca
na nie energia. Badania wykazaly, ze podczas sesji Reiki rece
uzdrowiciela emitujg energie o czestotliwosci od 7 Hz do
10 Hz, czyli o czestotliwo$ci zwigzanej z procesem zdrowienia.

Podczas sesji Reiki energia przeplywa przez uzdrowiciela,
ktory zostal wczesniej zainicjowany przez swojego mistrza,
dzieki czemu moze on na zadanie dostroi¢ sie do energii
o okreslonej czestotliwodci i skierowac jej strumierr do cia-
la pacjenta. W rezultacie energia chorego synchronizuje sie
z energig uzdrowiciela z korzyscig dla ciata, umystu i duszy
tego pierwszego. W zwigzku z powyzszym energoterapeuta
Reiki nie jest uzdrowicielem w powszechnym tego slo-
wa znaczeniu. Jest niejako kanalem, przez ktory przeplywa
uzdrawiajgca energia Reiki. Ciato pacjenta pobiera energie
dostarczang przez terapeute, ta natomiast ptynie tam, gdzie
jest najbardziej potrzebna i dobroczynna w skutkach.

Kilka stow o Reiki 23



Piec zasad Reiki

Mikao Usui ustanowit piec zasad praktyki Reiki, ktore sg
do dzis stosowane przez uczniow i nauczycieli metody Usui
Reiki na catym swicie. Wszyscy praktykujacy te pradaw-
ng sztuke uczg si¢ pieciu podstawowych zasad na kursie
pierwszego stopnia Reiki. Oto one:

Przynajmniej dzis nie bede si¢ martwit.
Przynajmniej dzis nie bede sie ztoscit.
Przynajmniej dzis bede pracowat uczciwie.
Przynajmniej dzis bede wdzigczny za to, co mam.

Przynajmniej dzis bede zyczliwy dla blizniego
i kazdego zywego stworzenia.

Kazdego dnia warto poswiecic tym zasadom chwile uwagi
w cichej zadumie. Ja osobiscie robie to rano i wieczorem,
a czasem w ciggu dnia, gdy poczuje, ze trace rownowage
wewnetrzng.

Nawet jesli nie uda ci sie sprostac wszystkim zasadom
w ciggu dnia, liczy sie swiadomosc ich istnienia i wysitek
wlozony w ich wdrozenie w codzienne zycie. Systematycz-
na medytacja nad owymi zasadami stopniowo pomoze ci
stosowac je dzien po dniu.
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Nie musisz uczyc si¢ ich na pamigc, poniewaz przestanie
w nich zawarte zostato zapisane na wiele roznych sposobow,
lecz ich znaczenie pozostaje bez zmian bez wzgledu na to,
od kogo sie ich uczysz:

Postaraj sig nie zamartwiac.
Nie popadaj tak szybko w zfosc.
Badz uczciwy i prawdomowny.
Badz wdzigczny za wszystko.
Badz zyczliwy i empatyczny.

Jesli ktoregos dnia cos zawalisz, pamietaj o jednym: kazdy
dzien - a raczej kazdy moment - jest okazjg, by sprobowac
na nowo wdrozy¢ powyzsze zasady w zycie. Gdy codziennie
bedziesz starat si¢ to osiagnac, badz dla siebie samego row-
nie wyrozumiaty jak jestes w stosunku do innych.

Deﬁnicja procesu zdrowienia

Zanim omdwie korzysci pltynace z energoterapii Reiki, chcia-
tabym zdefiniowa¢ znaczenie procesu zdrowienia, gdyz wiele
os6b nie do korica go rozumie. Niektorzy uwazajg, ze pelnia
zdrowia oznacza brak jakichkolwiek symptomoéw choroby. Ja
natomiast, mowigc o procesie zdrowienia, mam na mysli co$
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wiecej niz tylko pozbycie sie dokuczliwych objawow, choé¢
istotnie moze do tego doj$¢. Dla mnie proces zdrowienia jest
wynikiem dzialania dobroczynnej energii, ktora sprawia, ze
chory zsynchronizuje sie z tym, co stuzy najlepiej jego zdrowiu
i zyciu.

W niektorych przypadkach bedzie to oznaczalo ustgpie-
nie pewnych schorzen lub dolegliwosci. W innych za$ be-
dzie dotyczylo zmian na plaszczyznie fizycznej, psychicznej
lub duchowej, dzieki ktorym pacjent odzyska petnie zdrowia
i odnajdzie swoje prawdziwe zyciowe powotanie. Niech moje
doswiadczenie z terapig Reiki postuzy za przyktad. Mimo ze
w rezultacie leczenia energig Reiki pozbytam sie uporczywego
bolu gardta, rzeczywiste uzdrowienie polegato na odblokowa-
niu mojej czakry gardla, dzieki czemu mogtam wyrazi¢ to, co
mysle i po raz pierwszy w zyciu podzieli¢ sie z innymi niektory-
mi bolesnymi przezyciami. Do dzi§ dnia energia Reiki pomaga
mi stawac sie najlepsza wersjg samej siebie i spetniac sie w roli
nauczyciela, energoterapeuty, pisarza i méwcy.

Korzysci ptyngce z energoterapii Reiki

Chociaz pokazne grono osob uwaza, ze energoterapia Reiki
polega na uzdrawianiu dolegliwosci fizycznych za pomoca
energii i odpowiedniego ulozenia dtoni na ciele chorego, stuzy
ona réwniez kilku innym pozytecznym celom, miedzy innymi:
* Usuwa blokady energetyczne wstrzymujace rozwdj osobisty.
* Pomaga radzi¢ sobie z emocjonalnymi lub duchowymi trud-
noéciami takimi jak zaloba, nienawi$¢ lub niska samoocena.
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Techniki uzdrawiania energia Reiki
za pomocg dotyku

Podczas sesji energoterapeutycznej mozna kolejno stosowaé
poszczegOlne pozycje dloni lub — jesli uznamy to za stosowne
— wykorzystac jedng lub kilka z ponizszych technik. Nie nale-
z3 one do standardowych metod uczonych na kursach Reiki,
lecz gdy intuicja podpowiada nam, ze warto z nich skorzysta¢,
nalezy i§¢ za jej glosem i wykorzysta¢ je do pobudzenia lub
skierowania energii w konkretne miejsce. Wszystkie ponizsze
techniki dotyku s rozwigzaniami opcjonalnymi i ich zasto-
sowanie zalezy od naszego doswiadczenia oraz podszeptéw
intuicji.

Dotykanie
Delikatnie dotknij cata dlonig swojego ciala w tych miej-
scach, ktore zwykle s3 zaniedbywane.

Masowanie
Za pomocg dioni i palcow delikatnie wymasuj miejsca, w kto-
rych odczuwasz napiecie.

Opukiwanie opuszkami palcow

Tak zwana metoda EFT (ang. Emotional Freedom Technique)
polega na opukiwaniu opuszkami palcéw poszczegdlnych
punktéw na ciele, zeby uwolni¢ nagromadzone emocje. Jesli
intuicja podpowiada ci, ze powinienes jg wykorzystac, mozesz
opuka¢ dane miejsce przez kilka sekund palcami srodkowym
i wskazujacym. Zdarza sie, ze w zaleceniach terapeutycznych
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na poszczegdlne schorzenia w rozdziale 6 i 7 znajdujg sie
wskazéwki, ktore miejsce na ciele pacjenta nalezy opukiwac.
W pozostalych przypadkach nalezy podgzaé za glosem intuicji
lub poszuka¢ wiecej informacji na temat metody EFT, dzieki
ktorym bedziesz mogt poszerzyé swojg wiedze w tym zakresie.
Jezeli jeste$ energoterapeutg Reiki drugiego stopnia lub po-
siadasz stopienr mistrzowski, mozesz réwniez wyobrazaé sobie,
ze kreslisz symbole Reiki, opukujac poszczegdlne punkty ciata
pacjenta.

Gtaskanie

Podczas sesji energoterapeutycznej mozesz wysylaé energie
Reiki w okreslone miejsca — o ile intuicja ci tak podpowia-
da — poprzez delikatne glaskanie, co dziala uspokajajaco oraz
pomaga ukierunkowaé energie.

Dmuchanie

Jedng z technik japonskiej sztuki Reiki jest tak zwana tech-
nika Koki ho, polegajaca na wdmuchiwaniu energii Reiki
oraz symboli w kierunku poszczegdlnych punktow na ciele.
Technika ta polega na wdychaniu i wydychaniu powietrza
przez czakre korony i kresleniu w wyobrazni symboli Reiki
na wlasnym podniebieniu przy jednoczesnym trzykrotnym
zaintonowaniu nazw poszczegdlnych symboli. Nastepnie na-
lezy wydmuchaé ustami energie Reiki, po czym utozy¢ dlonie
w danej pozycji na swoim ciele. Powyzsza technika moze by¢
wykorzystana réwniez do uzdrawiania innych osob. W tym
przypadku wydmuchujemy energie Reiki przez usta i jedno-
cze$nie wyobrazamy sobie, jak energia oraz symbole Reiki
wraz z naszym wydechem przeptywajg do ciata drugiej osoby.
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Przenikanie wzrokiem

Inng japonska technikg sztuki Reiki jest tak zwana metoda
Gyoshi, polegajaca na wysytaniu pelnej mitosci zyciodajne;
energii Reiki za pomocg spojrzenia. Zeby tego dokonaé, nale-
zy wyobrazi¢ sobie, jak energia Reiki wpltywa do naszej czakry
korony i wypetnia nasz umyst. Gdy poczujesz, ze jestes go-
towy, skieruj wzrok (nie skupiajac go na site) na miejsce na
swoim ciele, do ktorego chcesz wysta¢ uzdrawiajaca energie.
Poczuj jej strumiens wyplywajacy z oczu i wplywajacy do dane-
go punktu na ciele.

Autoterapia na odlegtosc

Cho¢ powyzsze hasto moze zabrzmieé¢ jak oksymoron, osobi-
$cie wykorzystuje te technike, gdy chce poprawi¢ przepltyw
energii w miejscu trudno dostepnym, przyktadowo gdy boli
mnie bark i fopatka. Nie jest tatwo utrzymac dlonie w tym
miejscu przez dhuzszy czas. Dlatego zamiast uktada¢ tam dlo-
nie, wyobrazam sobie ,kanapke” z symboli Reiki oraz wizuali-
zuje, jak zyciodajna energia plynie w to miejsce. Zdarza sie, ze
stosuje autoterapie na odlegltos¢ na pluszowej zabawce, ktéra
shuzy za substytut mojego wlasnego ciala, kreslac nad nig po-
szczegblne symbole Reiki.
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Pe’mowymia rowa sesja
autoterapeutyczna

Podczas sesji autoterapeutycznej traktuj siebie jak swojego
pacjenta. Warto zadba¢ o specjalng oprawe i stworzy¢ atmos-
fere sprzyjajaca procesowi zdrowienia nie tylko dla swoich
pacjentow, lecz rowniez dla samego siebie. Czasem spelnienie
tej powinnosci wobec siebie okazuje sie znacznie trudniejsze.
Musze z czystym sumieniem przyznad, ze autoterapie traktuje
nieco po macoszemu. Jestem znana z tego, ze pracuje z ener-
gig Reiki w kazdej wolnej chwili, na przyktad w trakcie pro-
wadzenia samochodu. Niemniej jednak kazdego dnia staram
sie wygospodarowac chocby pie¢ minut, zeby naprawde sie
wyciszy¢. Dzieki tej swoistej medytacji udaje mi sie utrzymaé
ducha, psychike i emocje w optymalnej formie.

Stwoérz odpowiednia atmosfere. Tak jak w przypadku sesji
energoterapeutycznej z pacjentem, podczas autoterapii warto
stworzy¢ optymalne warunki wspomagajace proces zdrowie-
nia. Po§wie¢ na to czas i wybierz miejsce, gdzie nikt ci nie
bedzie przeszkadzal. Wytacz telefon. Jezeli odtwarzasz muzyke
z komputera lub telefonu, dezaktywuj wszelkie powiadomie-
nia dzwiekowe lub przestaw telefon w tryb samolotowy, zeby
nie rozpraszaly cie zadne przypadkowe dzwieki.

Zdejmij bizuterie. Cho¢ nie ma takiego obowigzku, wiek-
sz0§¢ mistrzow i terapeutdéw Reiki preferuje te opcje. Ja oso-
biscie wole nie zdejmowac bizuterii, poniewaz jest wysadzana
kamieniami szlachetnymi i nasycona specjalnymi intencjami
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i afirmacjami prozdrowotnymi. W tej kwestii wybor nalezy do
ciebie. Zrob to, co podpowiada ci intuicja.

Usiadz wygodnie. Niewazne czy usigdziesz w fotelu, na kana-
pie czy na poduszce na podlodze, wazne, by bylo ci wygodnie.
Jesli siedzisz na krzeSle, obie stopy oprzyj na podlodze, zeby
sie zakorzeni¢, lub usigdZz w pozycji lotosu (albo podobnej,
réwnie wygodnej pozycji), jesli wolisz siedzie¢ na podtodze.
Zadbaj o to, by nogi i stopy nie byly skrzyzowane (za wyjat-
kiem pozycji lotosu). Wyprostuj plecy, $ciggnij ramiona w dot
i usiagdZz wygodnie, tak by$ czul, jak guzy kulszowe stykaja sie
z podlozem.

Poswieé pie¢ minut na medytacje. Nieistotne czy wykorzy-
stasz do tego pozycje Gassho, czy jaka$ inng forme medytacji
— wazne, by$ przez minimum pie¢ minut gleboko oddychat,
napelniajgc powietrzem jame brzuszna, zeby wyciszy¢ sie
i zatrzymaé gonitwe mysli. Jednocze$nie warto powtarzaé
dowolng mantre lub afirmacje, na przyktad: ,Moje cialo jest
w optymalnej kondycji” badZz wypowiada¢ w myslach wybra-
ng intencje, taka jak: ,Uzdrawiajaca energia Reiki przeptywa
przez moje ciato dla mojego najwyzszego dobra”.

Znajdz swoje centrum. Po kilkuminutowej medytacji wroé
do swojego centrum. Skup uwage na tak zwanym punkcie
Hara (lub dantianie), w ktérym znajduje sie zrodto prany (zwa-
nej rowniez i), czyli zyciodajnej energii. Punkt Hara miesci
sie ponizej pepka (na wysokoéci dolnej krawedzi dioni przy-
lozonej na linii pepka). Sprobuj utozy¢ dlonie w tym miejscu,
a poczujesz cieplo energii tu zgromadzonej. Dla ulatwienia
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mozesz wyobrazi¢ sobie, ze spod twoich dloni promieniuje r6-
zowe zrodlo swiatla.

Zainicjuj przeplyw energii Reiki. Z16z dlonie jak do modli-
twy w pozycji Gassho i popro$, by energia Reiki zaczeta ptynac
w twoim kierunku.

Wypowiedz intencje w imi¢ najwyzszego dobra. Gdy po-
czujesz naplyw energii Reiki, popro§ mistrzow Reiki — zyja-
cych, minionych i tych, ktorzy dopiero nadejda — by pomogli
ci w trakcie pracy z energig Reiki, tak by stuzyta najwyzszemu
dobru. Jednoczesnie pozbadz sie wszelkich oczekiwan oraz
z gory przyjetych zalozen i pozwol, by uzdrawiajgca energia
Reiki dziatala tam, gdzie jest najbardziej potrzebna.

Kilka minut po$wie¢ na intuicyjna energoterapi¢ Reiki.
Z rekami ulozonymi w pozycji Gassho poradz sie swojej intu-
icji, gdzie powinienes skierowac energie Reiki, i poczekaj, az jej
glos cie pokieruje. Kto wie, moze w twoim umysle zaswita jakas
mysl lub poczujesz delikatne mrowienie w okreslonym miejscu
w ciele. Pol6z dlonie w tym miejscu i przytrzymaj je tam tak
dhtugo jak uznasz za stosowne. Wr6¢ do pozycji Gassho i znow
wstuchaj sie w glos intuicji. Mozesz przejs¢ do klasycznej se-
kwencji utozenia dloni, gdy tak podpowie ci intuicja.

Przeprowadz pelnowymiarowa sesje Reiki, stosujac wszyst-
kie pozycje dloni. Utrzymuj po kolei poszczegdlne pozycje
dtoni od trzech do pieciu minut. Kierowany intuicjg, mozesz
wykonaé inne techniki dotyku Reiki, ktore uwazasz w danej
chwili za stosowne.
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Polecamy:

A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Karen Frazier zajmuje sie energoterapia intuicyjna i metafizyczna, posia-
da stopien mistrzowski w sztuce Reiki Usui Ryoho i nalezy do Miedzy-
narodowego Stowarzyszenia Profesjonalnych Energoterapeutow Reiki.
Napisata szereg ksigzek na temat energoterapii, uzdrawiania krysztatami
oraz interpretacji snéw. Prowadzi szkolenia i jest zatozycielka Wspdlno-
ty Energoterapeutéw Reiki SHARe.

Reiki — technika terapeutyczna,
ktéra pomoze pokona¢ Ci ponad 100 dolegliwosci!

Dzieki temu praktycznemu poradnikowi samodzielnie wyeliminujesz
szerokie spektrum probleméw fizycznych i emocjonalnych, od zmecze-
nia, poprzez powszechne dolegliwosci, po nieumiejetnos¢ przebaczenia.
Czytelne ilustracje pomoga Ci w szybkim przyswojeniu i bezpiecznym
zastosowaniu technik, abys mogt sta¢ sie mistrzem Reiki.

Teraz i Ty poznasz:
zasady dziatania energoterapii,
pozycje dtoni, umozliwiajace ustabilizowanie energii wtasnej
i innych oséb,
wskazania energoterapeutyczne na ztagodzenie wielu dolegliwosci
za pomoca energii Reiki,
sposoby na wykorzystanie komplementarnych metod w swojej
praktyce energoterapeutycznej, takich jak symbole, muzyka,

medytacja.
Reiki — zdrowie w Twoich rekach!
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