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Prefacio

o receber o convite para escrever o preficio deste livro, fiquei
muito honrado, mas, ao mesmo tempo, preocupado: até entio eu
sabia muito pouco sobre Reiki e medita¢do.

Como muitas pessoas, eu tinha a ideia de que para se meditar era
necessario «estar sentado com as mios em posic¢oes engracadas, sere-
namente, durante muito tempo», mas surpreendi-me ao aprender com
a leitura do livro que «meditagio é uma pratica de concentracio e que
pode ser aplicada, realizada, em qualquer momento e a¢do do quoti-
diano, n3o sendo necessarias condi¢bes especiais para alcancar, apenas
predisposicdo e entendimento».

Outra descoberta bastante esclarecedora foi a de que Reiki é um mé-
todo que auxilia na transformacio positiva da nossa vida e nio uma reli-
gido, pois a crenca religiosa é propria do individuo e ndo do método.

De maneira didatica, mas sempre acompanhada de uma leitura muito
prazerosa, o livro nos conduz a uma viagem de introspeccdo e reflexdo
para uma mudanga de consciéncia, infelizmente, algo cada vez mais
raro nos dias atuais.

Tudo comega com a mudanca de consciéncia e, consequentemente,
de postura, pois «é a tomada de consciéncia que nos leva a evoluir, como
tal, a consciéncia é peca fundamental para toda a nossa existéncia», con-
forme Jodo Magalh3es destaca no livro.

Se desejamos uma melhoria da nossa vida, das pessoas com quem
convivemos e da sociedade em geral, primeiro precisamos de tomar
consciéncia sobre questdes essenciais da vida e do ser humano: o que é
e para que serve esta vida? Quem e como sou eu?

Essas questdes dizem respeito ao aqui e agora, embora o ser humano
tenha também curiosidade e interesse em saber sobre o seu passado
e futuro.
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No Budismo ha um ensinamento que diz: «O presente é a chave que
desvenda o passado e o futuro».

Nesse sentido, um dos principios ensinados no livro, «s6 por hoje»,
ajuda a focar no momento presente e a dirigir a nossa aten¢do para os
questionamentos mais importantes e primordiais da nossa existéncia,
inicio da caminhada para a vida pacifica e feliz que todos nds almejamos.

Boa leitural

Mauro Nakamura,

professor de Budismo
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1. Se ainda ndo és praticante de Reiki

Nés, humanos, detemos o Grande Reiki
que preenche o Grande Universo.
Quéo mais alto elevarmos a vibracdo do nosso ser,
mais forte o Reiki que temos, interiormente, sera.
Mikao Usut

Se estas a ler este livro e ainda nao és praticante de Reiki, ndo ha pro-
blema algum, poderas encontrar aqui muitas ferramentas tteis quer
para os teus conceitos do que é medita¢do, quer mesmo para expeti-
mentares algumas meditagdes. A pratica da meditagdo é para todas as
pessoas, pois todas as pessoas, de alguma forma, meditam. O livro nio
segue qualquer vertente religiosa ou espiritualista, mas é sim uma con-
jugacio dos ensinamentos legados pelo Mestre Mikao Usui e a minha
prépria experiéncia pessoal. E uma partilha e um guia para desenvol-
veres a tua atitude de Aqui e Agora, de estar presente no momento
presente.

Mesmo ndo sendo praticante de Reiki, os principais capitulos para
o teu trabalho no campo da meditacio serdo do 2.° ao 6.°:

A meditagdo na Pratica de Reiki;
O que é meditagdo e meditar;
Compreender a mente;
Preparar para meditar;

oV op W oN

Meditacdes introdutdrias.

Para compreenderes o porqué de existir um livro dedicado a pra-
tica de Reiki e meditagdo quero partilhar contigo alguns conceitos-base
sobre o que é Reiki e 0o método para trabalhar com o conceito da Energia
Universal, do Mestre Mikao Usui.
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O QUE E O USUI REIKI RYOHO

Em marco de 1922 0 Mestre Mikao Usui terminou um retiro de 21
dias no Monte Kurama', em Quioto. Ao final do 21.° dia ele sentiu uma
enorme energia que desceu pela sua cabeca e isso trouxe-lhe o entendi-
mento da Grande Energia Universal que estd em todo o lado e que tudo
anima. Compreendeu que essa energia podia ser aplicada nele mesmo,
realizando assim o autotratamento e também nos outros. Para que o
método fosse seguido de uma forma exemplar e procurando a grande
unido com a energia, ou seja, com a vida, o Mestre Usui escreveu os
preceitos, nos quais estio os cinco principios e que sio a fundacio e
esclarecimento do Usui Reiki Ryoho.

Figura 1 — Port3o de entrada para o Monte Kurama.

Usui Reiki Ryoho significa o Método de Cura, através da Energia
Universal, de Usui. Neste método ele inscreveu uma missao:

A missdo do Usui Reiki Ryoho é guiar para uma vida pacifica e
feliz, curar os outros, melhorar a sua felicidade e a nossa.

" $2BE 3 — Kuramadera.
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Reiki, MEDITAGAO E CONSCIENCIA

Figura 2 — Local suposto do retiro do Mestre Usui.

O que é Reiki

Reiki significa Energia Espiritual ou Energia Universal. Isto significa
que é a Energia Vital da natureza, a energia que esta presente em tudo,
desde uma cadeira metalica a uma pessoa. O termo Energia Espiritual
n3o tem nada de estranho, apenas representa uma energia que nio é
visivel fisicamente, mas que é sentida.

Reiki também é o nome abreviado, de forma comum, que se usa no
ocidente, para indicar o método que praticamos: Usui Reiki Ryoho = Reiki.

Os vdrios niveis de Reiki

A aprendizagem do método, o Usui Reiki Ryoho, é feita ao longo de
quatro niveis distintos:

1. Nivel 1, o Shoden, os primeiros ensinamentos: A aprendizagem
da origem do método; da filosofia de vida; os conceitos sobre
energia; o autotratamento e como aplicar Reiki a familiares, ami-
gos, animais e plantas.
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2. Nivel 2, o Okuden, os segundos ensinamentos: Desenvolvimento
dos conceitos da filosofia de vida, tendo uma base terapéutica;
a aplicagdo de Reiki a pessoas desconhecidas, promovendo o
voluntariado; a aprendizagem das vdrias frequéncias energéticas;
as técnicas de envio de Reiki; a observagido das causas e efeitos.
3. Nivel 3, o Shinpiden, os ensinamentos misteriosos: Aprofunda-
mento do desenvolvimento pessoal e entendimento da natureza
da pessoa; conceitos de terapia do ponto de vista profissional.
4. Nivel 4 ou 3B, o Gokukaiden, a transmissao dos ensinamentos: Grau
de Mestre de Reiki e observagio do processo de ensinar a ensinar.

Como aprender Reiki

Existem varias ofertas formativas da pratica de Reiki e somente tu
poderas descobrir o que é melhor para ti. Como recomendagio fica
que o curso deve ser realizado presencialmente e com acompanha-
mento. Estas sdo as recomendacGes da Associacio Portuguesa de Reiki,
segundo a sua assembleia geral, em outubro de 2018, para o Ensino de
Reiki em Portugal:

A aprendizagem do método de Reiki pode ser feito em varios
niveis segundo os diferentes sistemas que existem. Os sistemas
de via tradicional tém quatro niveis distintos onde no primeiro o
praticante aprende a aplicar Reiki em si, nos familiares e amigos.
No nivel 2 aprende os trés simbolos de Reiki e desenvolve a pra-
tica do voluntariado. No nivel 3 realiza um trabalho aprofundado
de desenvolvimento pessoal e é abordada a perspetiva profissional
como terapeuta. No tltimo nivel aprende a ensinar outros e a trans-
mitir a sintoniza¢do. Em todos os niveis sdo observados os preceitos,
onde estdo incluidos os cinco principios. Nos sistemas de origem
Essencial, existem na maioria das escolas trés niveis, onde no altimo
é ensinado o aspeto terapéutico profissional e o ensinar a ensinar.
Dependera do Mestre a opgdo de o fazer.

Compreendemos através das necessidades que muitos pratican-

tes apresentam, que o ensino de Reiki deve ser feito ao longo do
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tempo e com acompanhamento, ou seja, com aulas diferenciadas,
que apoiam o aluno no desenvolvimento da sua prética e de todos
os conceitos profundos que estdo contidos nos ensinamentos que o
Mestre Usui nos deixou.

O ensino de Reiki deve ser feito preferencialmente e como base,
de forma presencial. A aprendizagem a distancia podera ser uma
op¢do para quem ja aprendeu todos os niveis e pretende estar em
contacto com outro mestre e os seus ensinamentos, sem ter a possi-
bilidade de o fazer no local. Advertimos para os cuidados das sinto-
nizacdes a distidncia pois nem o Mestre estd a observar o aluno, nem
o aluno o Mestre, o que significa que, caso surja alguma dificuldade,
nio ha possibilidade de auxilio.

O ensino de Reiki deve estar fundado no método de Reiki e nos
ensinamentos dos Mestres Usui, Hayashi e Takata. Reiki ndo implica
crencas religiosas ou espiritualismo, pelo que acrescentar esses por-
menores poderd induzir em erro o praticante. A crenga é propria do
individuo, ndo do método.

A duracio de ensino da prética de Reiki é recomendada que seja
ao longo de pelo menos 28 meses, desde o inicio do primeiro nivel
ao final do tltimo nivel. Mesmo a pessoa tendo sensibilidade ener-
gética, sendo um profissional que esteja licenciado na area da satde,
a aprendizagem do método de Reiki é vivencial e requer pratica. Sem
pratica ndo ha aprendizagem e crescimento pessoal. Como o Mestre
Usui indicava logo ao inicio dos seus preceitos «Os ensinamentos
para a tua evolugio».

No ensino e aprendizagem de Reiki devemos sempre promover
a mudanca de consciéncia através da filosofia de vida, respeitando

todos os praticantes, respeitando todos os seres vivos.

Acima de tudo, Reiki é para ti, para a tua mudanga de consciéncia,

para a melhoria da tua vida e depois sim, serd para os outros e tam-
bém para a sua melhoria de vida. E um caminho que ndo representa
uma tendéncia ou moda, mas sim uma pratica profunda e genuina que
te trard grandes transformacdes. Adotar uma pratica meditativa em
Reiki é um dos caminhos a trilhar e é por isso mesmo que este livro é
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partilhado contigo. Se ainda n3o és praticante de Reiki, espero que em
breve te faca todo o sentido e possas encontrar na pratica uma grande
harmonia e felicidade.

RESUMO DE
«SE AINDA NAO ES PRATICANTE DE REIKI»

Este breve capitulo introdutério é dedicado ao leitor que ainda nao
é praticante de Reiki, mas se sente curioso pela prdtica meditativa.
Poderds também constatar que Reiki nada tem a ver com religido ou
com correntes espiritualistas, essas fazem parte da crenca de cada pes-
soa e nunca do Usui Reiki Ryoho.
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2. A meditacdo na pratica de Reiki

Negar a realidade das coisas € perder a sua realidade.
Afirmar a realidade das coisas é perder a sua realidade.
Quanto mais falas e pensas sobre isso, mais afastado
estaras da verdade. Para de falar, pensar e ndo havera
nada que ndo sejas capaz de conhecer.

SENGcAN, HsiN HsiN MING

P odes iniciar a meditagdo em qualquer altura da tua vida, ndo te con-
sideres demasiado jovem ou demasiado idoso, pois a meditagdo é
algo de muito natural em nés, apenas precisa de ser compreendida.
Nos, praticantes de Reiki, somos muito afortunados, pois a pratica que
escolhemos ou mesmo que nos escolheu a nds, é algo de tio profundo e
estruturante que nos leva a essa compreensdo — o que é meditar, o que
€ estar no momento presente.

Este livro, Reiki Meditacdo e Consciéncia, pretende ser um refor¢o ao
entendimento do que ha de mais inspirador no Usui Reiki Ryoho e no
cumprimento da sua missio e objetivo final. E claro que um livro nio
substitui aulas, por isso mesmo aconselha-te sempre com o teu Mestre
sobre as praticas.

O livro encontra-se organizado em 21 partes:

1. Se ainda n3o és praticante de Reiki;
A meditagdo na Prdtica de Reiki;

O que é meditagdo e meditar;
Compreender a Mente;

Preparar para meditar;

Meditacdes introdutdrias;

N o AW N

Meditacdes para a mudanga de atitude;
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8. A meditagdo na prdtica do autotratamento;
9. A meditag3o no tratamento a outros;

10. Meditagdo na Filosofia de Vida;

11. Meditagdo com os Centros de Consciéncia;
12. Meditag3o para o Nivel 1 de Reiki;

13. Meditagdo para o Nivel 2 de Reiki;

14. Meditagdo para o Nivel 3 de Reiki;

15. Meditagdo para Mestres de Reiki;

16. Aprender e Ensinar a Meditar;

17. O propésito final da Meditagdo — Anshin Ritsumei;
18. Um retiro de Reiki na vida quotidiana;

19. Planos de meditacgao;

20. O meu didrio de meditac3o;

21. Apoio a leitura deste livro.

Estes capitulos sdo pequenos, mas irdo ajudar-te a procurar correta-
mente cada tema que seja mais importante para ti, pois este ndo é um
livro que requeira uma leitura de principio ao fim. Claro que recomendo
que o facas pelo menos uma vez, para que haja um entendimento de
todo o propésito e progressdo da meditagdo no Usui Reiki Ryoho, mas
poderas ler capitulo a capitulo e reforcar cada area que consideres mais
necesséria trabalhar ou até mais interessante para ti, neste momento
presente da tua vida.

O propésito deste livro é proporcionar-te uma série de dicas que te
podem conduzir para uma vida mais pacifica e feliz, sendo que nesse
processo tu tornas-te tu e levas tudo o que alcancaste aos outros.

As meditacdes que partilho contigo tém também um carater inte-
ressante, é que podes aplica-las ao nivel terapéutico, isto é, poderas
fazer estas medita¢cdes como sendo uma aplicagdo quando estiveres
a fazer uma consulta de Reiki. Por exemplo, na medita¢do com os
cinco principios, podes observar em alguns casos a colocagio de maos.
Essa colocacdo é a que poderas aplicar em terapia, caso sintas ser apro-
priado, assim como a visualizacao criativa do tratamento.

Este livro é também uma continuagdo, um complemento, de Reiki:
Guia Para Uma Vida Feliz, que foilancado em 2016, como tal, usa-os em
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conjunto, para escutares a sabedoria dos poemas do Imperador Meiji,
escolhidos pelo Mestre Usui, além de muitos ensinamentos que a Filosofia
de Vida nos traz. Por isso mesmo, ndo irei repetir contetidos, pois um
livro complementa o outro e os dois trazem-te a riqueza desta «Arte
Secreta de Convidar a Felicidade».

Poderds encontrar varias meditagdes guiadas no nosso canal
do YouTube do CENIF

SO POR HOJE, «KYO DAKE WA»

Assim comeca a adverténcia para a pratica dos cinco principios e
todo o sentido de um método cuja missdo o Mestre Usui indica como
sendo: «A missdo do Usui Reiki Ryoho é guiar para uma vida pacifica e
feliz, curar os outros, melhorar a sua felicidade e a nossa propria». Estas
palavras indicam-nos claramente o que é o Usui Reiki Ryoho, o método
que praticas e qual a prioridade da nossa atencio e esforco.

Encontrar uma vida pacifica e feliz, pensamos, € ir para longe da
confusio da nossa vida e, talvez numa montanha ou numa praia, encon-
trarmos o sossego de que necessitamos. Muitas vezes fazemos isso nas
férias, mas passado 15 dias comeca uma certa inquietude em nés, uma
agitacdo que nos pede para voltar a loucura quotidiana porque ja esta-
mos descansados. Outros n3o tém essa agitagdo e comegam a ficar com
sentimentos depressivos por terem que voltar a dura realidade.

N3o sao faceis os dias de hoje, apesar de termos tantas condi¢des para
ter uma boa vida. Existem muitas solicitacdes, muita turbuléncia emo-
cional e mental. Aquilo que seriam as condi¢des para tornar a nossa
vida muito boa, acabam por ser as condi¢Ges para se tornar um autén-
tico inferno ingerivel.

O nosso papel com a aprendizagem e pratica de Reiki é saber gerir
as varias condic¢des do nosso dia a dia, compreendendo que é preciso
termos altos e baixos, que a vida ndo é s6 serenidade ou pessoas inte-
ressantes que nos estimulam. Quando o Mestre Usui declarava o lema
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da sua escola como sendo «A unidade do eu através da harmonia e do
equilibrio», percebemos que muitas vezes andamos a fazer um cami-
nho duaplice que separa o nosso eu de si mesmo. A mente quer uma
coisa, o coracio outra. Quase que nos tornamos «esquizofrénicos» por-
que comegamos a ouvir «vozes» na nossa cabeca, a dizer «faz isto, nio
facas aquilo, és assim, nio és assim».

Somos 0s nossos maiores criticos, autossabotadores e isso leva-nos
a uma vida cada vez mais separada da nossa harmonia interna. Entio
como alcancarmos essa unidade?

O Mestre Usui tem uma indicag¢do clara para isso:

O treino, de acordo com a lei natural deste mundo, desenvolve a
espiritualidade humana. Quando te convenceres de que isto é ver-
dade, o teu treino empenhado trard a unificacio com o Universo.
As palavras que falas e as agdes que tomas tornam-se unas com o
Universo e trabalham sem esfor¢o como o absoluto ilimitado. Esta é
a verdadeira natureza do ser humano.

O que o Mestre Usui nos transmite é:

1. Devemos praticar, praticar, praticar (Reiki);

2. Devemos viver de forma natural, fluida, descobrindo a nossa ver-
dadeira natureza e n3o indo contra ela;

3. Devemos alcancar a unido com a vida através dos dois primeiros
pontos.

Parece algo de impossivel ou demasiado distante?
Nio é, estd ao teu alcance e iremos trabalhar os varios pilares para te
ajudarem em todo este processo, com a pratica de Reiki.

O que tem Reiki a ver com meditacao

«S6 por hoje», assim comeca a indicagdo dos preceitos que todos os
praticantes de Reiki devem seguir, representando o momento de aten-
¢do plena, o estar aqui e agora, o dedicar a prética ou reflexdo, o entregar
em absoluto, render, ao que se esta a fazer.
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Figura 3 — Meditagcdo em Koyasan

O momento presente e a atencdo plena, sio entdo duas das muitas
pedras basilares do Usui Reiki Ryoho e assim compreendemos porque
esta pode ser a «Arte Secreta de Convidar a Felicidade».

Apesar de este conceito estar inscrito nos preceitos, ainda ha muitas
pessoas que duvidam que Reiki tem uma ligacdo direta com a medi-
tagdo. Assim, quero dar-te alguns exemplos:

1. Quando estds ligado a energia e ela flui por ti, estds a praticar
meditagdo;

2. Quando recitas os cinco principios com mente e coragio, estds
a praticar meditac3o;

3. Quando escutas o outro atentamente, estds a praticar meditacio;

4. Quando aplicas Reiki a ti mesmo, centrado na prdtica, estds a pra-
ticar meditacio;

5. Quando aplicas Reiki a outros, centrado na pratica, estds a praticar
meditagdo;

6. Quando te esforcas para melhorar a tua consciéncia, estds a pra-
ticar meditacio;

7. Quando te esforcas para equilibrar a mente e o coracio, estds
a praticar meditacdo;
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8. Quando te esforcas para fazer a tua vida e a dos outros uma vida
pacifica e feliz, estds a praticar meditagdo.

Entdo parece que tudo é praticar meditagio e, de certa forma, é quando
estamos presentes no que fazemos e quando o nosso propésito é a ele-
vacio da consciéncia. No préximo capitulo vamos observar o que é a
meditagdo e meditar, mas vamos ainda trazer esclarecimento sobre o
«S6 por hoje» e constituir as bases da meditacdo na pratica de Reiki.

Figura 4 — Uma das posturas de meditacdo,
com as mios em gassho

QUANDO NAO COMPREENDEM
O QUE E «SO POR HOJE»

Ha quem critique muito o conceito de «s6 por hoje». Dizem que os
praticantes de Reiki s3o tolinhos, otarios, que nio faz sentido algum
dizer «s6 por hoje» porque nos alheamos da realidade do passado e
do futuro. Convém esclarecer estas criticas e o que realmente «s6 por
hoje» significa. Lembra-te que existem duas adverténcias muito inte-
ressantes em argumentacdo: ndo darmos demasiada atencdo a tolos e
lembrarmo-nos do ditado arabe «os caes ladram, a caravana passa».
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«S6 por hoje», representa a aten¢do ao momento presente, mas o
praticante de Reiki ndo vive apenas ao segundo e isso é explicito em
toda a nossa pratica. Por exemplo, neste livro irds trabalhar a meditacao
para a mudancga de atitude e ainda o envio de Reiki. Isto quer dizer que
temos uma preocupagio genuina pelo passado e pelo futuro, mas nio
queremos fazer disso 4ncoras para nos amarrarem ao sofrimento de
uma situag¢do, quer pela magoa, quer pela ansiedade.

Assim, se tiveres de explicar a alguém o que «S6 por hoje» represen-
ta para nos, diz-lhe que é como respirar. Estamos a respirar no momento
presente, queremos respirar no momento futuro, da melhor forma pos-
sivel e aprendemos com a respiracio do passado algo que haja a mudar,
ou até a manter.

O significado do momento presente que tem «S6 por hoje», repre-
senta tudo isto e s6 nos faz lembrar que a pratica do Usui Reiki Ryoho é
bem mais profunda do que a simplicidade do que se 1é.

A MEDITACAO BASE NA PRATICA DE REIKI

Quando a dindmica do movimento em espiral provocar
uma mudanga fisica, viveras uma revolugdo espiritual.
Entdo, serds uno com o movimento Universal.

MoriHEl UESHIBA

Existe uma técnica meditativa que é a base de toda a nossa pratica
e cujo desenvolvimento pode tornar-se a pedra basilar da grande forca
da energia vital e da unido dltima que todos pretendemos atingir. Essa
técnica é chamada Joshin Kokyu Ho. Em Portugal, dizemos comum-
mente que é a «Técnica da respiragdo» ou a «Técnica da respira¢do supe-
rior». Na verdade, o conceito de Joshin Kokyu Ho é muito maior do
que aquele que damos e, por isso mesmo, vale a pena observarmos o
significado da sua escrita.

« 1§ )o — Claro, puro, imaculado, lticido;
« /> shin — Coracdo / Mente, a mente lluminada;
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« W% kokyu — Expirar e Inspirar;
« % ho — Método, técnica, caminho, principio.

OIS Joshin Kokyu Ho podera ser interpretado como «O prin-
cipio da mente/coracio puro através da respiracio», ou ainda «O método
de alcancar a mente iluminada através da respiracio».

Este significado profundo do Joshin Kokyu Ho pode ajudar-te a dar
uma importancia muito maior a sua pratica correta.

O Aikido, uma arte marcial de carater espiritual desenvolvido pelo
Mestre Morihei Ueshiba,? tem também o Kokyu Ho como pilar central
da prética e que deve ser realizado de pé ou em seiza, de forma relaxada,
permitindo o correto fluxo da energia e também de todos os movimen-
tos do corpo. Quanto mais o praticante tiver uma respira¢io correta,
uma mente serena, mais a energia o tornara uno.

A pritica do Joshin Kokyu Ho

Vamos observar esta pratica pela forma tradicional japonesa, o que
implica uma posicao diferente de sentar e na colocagdo das maos.

—

Figura 5 — Joshin Kokyu Ho praticado de forma tradicional
: fEZ BT —1883-1969
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N w N

(9,

. Senta-te em posi¢do seiza, com a bacia assente sobre os pés;
. Realiza a posicdo gassho com as mios e agradece a energia;
. Coloca as ma3os em cima das pernas, com as palmas viradas para baixo;

. Ao inspirar, sente a energia a entrar pelo nariz, subir até a terceira

. Sente 0 abdémen a preencher-se, assim como os pulmdes, sem esforco;
. Sustém suavemente a respiragao;

. Ao expirar, sente essa energia a subir, pela parte de trds do corpo e
. Sente os pulmdes a esvaziar e o abdémen a contrair, facilitando
. Sustém suavemente a respiragao;

10.
11.

visdo, descer pela parte da frente do corpo e ir-se alojar no Seika

Tanden, o tanden inferior”;

a espalhar-se por todas as células, érgaos, por todo o teu corpo

e mente, até a pele e a aura;
a circulagdo da energia;
Retoma o processo de inspiragdo e expiragao;

Quando quiseres terminar, agradece com as m3os em gassho e

curva-te ligeiramente.

Quanto mais praticares corretamente esta técnica, mais resultados

sentirds em tudo o que fazes, por isso mesmo vai estando atento aos

seguintes pontos:

A técnica pode ser realizada em qualquer altura e em qualquer
circunstancia e deve tornar-se parte da tua respiragio natural;

O movimento do abdémen e dos pulmdes é muito importante;
O circuito da energia é a acumulag@o e a expansao por todo o corpo;
O objetivo da prética é melhorar a harmonia e equilibrio da mente
e do corpo (shin shin kaizen), como indicava o Mestre Usui;
Tudo o que fazes deve ser Joshin Kokyu.

Para um praticante de Reiki iniciante, a pratica deve ser feita gra-

dualmente e com atencdo, para que a mecanica seja bem integrada.

“ O nosso reservatorio de energia vital, localizado abaixo do umbigo.
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No caso de surgirem dores de cabeca, podera ser sinusite ou rinite e
convém consultar um médico para observar essa condi¢io de satde.
Na prética do autotratamento, a melhor posi¢do para tratar a sinusite
é colocando as maos ou apenas uma mao na nuca.

Se na repira¢io surgirem «solavancos» ou bloqueios, podera haver
algum tipo de situa¢do energética alojada no preciso local da «trave»,
por isso sera conveniente receber Reiki, indicando que isso aconteceu,
para que haja um tratamento dessa causa.

A pritica da Mente Vazia

Outra técnica base que devemos ter presente em tudo o que fazemos
€ a construcdo de uma mente vazia. O conceito de vazio pode parecer
algo de absurdo porque nio existe vazio, algo sempre surge e isso esta
correto, no entanto, este vazio que falamos no conceito da meditagdo é
uma paz interior gerada por nés mesmos.

Criar um conceito de mente vazia pode ser feito através da visuali-
zacdo e isto prova também que o vazio n3o é absoluto. Para isso, podes
experimentar a seguinte técnica.

1. Senta-te confortavelmente;

2. Coloca as maos numa posicdo que sintas ser a melhor para medi-
tares;

3. Comega por relaxar o teu corpo e centra-te na respirac3o;

4. Apés algumas inspiracdes e expiragdes, leva a tua atengdo até a
mente;

5. Imagina-a como sendo uma sala. Como estd essa sala?

6. Comeca por esvaziar o seu teto, paredes e chdo. Retira tudo de
dentro da sala;

7. Depois, pinta-a de branco, o teto, as paredes e o chdo, como se se
tornasse um espaco de absoluto vazio;

8. Como te sentes nesse espaco vazio?

9. Como te sentes numa mente vazia?
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Esta técnica tem alguns truques por detrds que poderdo ser muito
esclarecedores para ti. Por exemplo:

1. Se a sala estiver cheia, podera representar a multiddo de pensa-
mentos que a preenchem;

2. Se estiver desordenada, a confusdao mental;

3. O escuro pode representar partes que ndo estdo a ser obser-
vadas;

4. As janelas podem representar a terceira visdo;

5. A auséncia de teto e estar um céu aberto, pode querer represen-
tar o Chakra da Coroa;

6. A auséncia de chao, a ligacao ao Chakra Laringeo;
Entre muito mais...

Para alguns praticantes nao existe visualizagdo, tudo é escuro. Se for
o teu caso, ndo ha problema algum, apenas precisas de perceber se esse
escuro esta cheio ou vazio, ou seja, se sentes pressdo, falta de espaco,
ou se tudo esta sereno.

A mente vazia é a técnica que te pode proporcionar o alivio mental
e emocional, o adquirir do controlo sobre os pensamentos e emogdes.

Num proximo passo, podes avancar ainda mais no conceito da sala
vazia:

1. Mantém-te na tua sala vazia;

2. Se estiver demasiado ampla, imagina que se reduz até um tamanho
confortdvel;

3. Imagina agora que estds sentado no centro da sala, confortavel, mas
sem qualquer cadeira;

4. Imagina que te observas a ti mesmo e a tudo o que te rodeia;

5. Ndo queres que nada te incomode, por isso estds em siléncio;

6. Qualquer pensamento podera significar ruido, por isso, até os pensa-
mentos estdo em siléncio e distantes, invisiveis;

7. Apenas estds tu na sala vazia, em siléncio.
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A sala vazia é ainda a representacdo do conceito da Terceira Visdo?
e do produto da intui¢do. Se queres intuir algo, deves ter uma mente
vazia, para que tudo o que seja projetado nio tenha interferéncia de
ilusdes ou pensamentos que ndo fagam parte.

Para te auxiliar a cultivar a mente vazia, quero ainda dar-te umas
atitudes que te poderdo ajudar a cimentar a importincia de te ajudares
a ti mesmo. Para manteres uma mente vazia:

-

Tem respeito por ti mesmo;

Tem autocontrolo;

Tem amor e bondade por ti mesmo;

Aceita a harmonia e cultiva-a em ti mesmo;

Compreende que € no interior que estd aquilo que procuras;

oA N

Tem-te como teu maior amigo.
Estas atitudes irdo ajudar-te a estares em comunhdo contigo mesmo,

na unido do eu através do equilibrio e da harmonia. A pratica de Reiki
nio te leva ao exterior, mas sim a ti mesmo.

RESUMO DE «A MEDITACAO NA PRATICA DE REIKI»

Tudo comega com «Sé por hoje», para se compreender o sentido da
Arte Secreta de Convidar a Felicidade. Reiki requer concentracdo e a me-
ditacdo faz parte de todas as nossas préticas. Conhecendo bem aquilo

que € a base da prética, tudo serd com certeza mais facil.

3 Poderds ler mais sobre este tema em O Grande Livro dos Chakras e da Anatomia
Energética (ed. Nascente, 2018).
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Reiki, MEDITAGAO E CONSCIENCIA

Figura 6 — O Mestre Usui em meditagao,
ilustragdo de Hisashi Ohta
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MAURO NAKAMURA, Professor de Budismo

Reiki, Meditagio e Consciéncia ¢ um guia para quem pretende
cruzar os conhecimentos e as préticas de Reiki com as vantagens
concretas das técnicas meditativas. Estas duas dreas, aparentemente
distintas, tém na realidade vdrios pontos de contacto: a ligagdo
a energia de cada um, a atencdo plena ou a procura da felicidade e da
paz interior. Um manual para praticantes ou nao praticantes de Reiki,
que visa orientar o leitor pelas possibilidades que a meditagao da
de uma vida mais pacifica e feliz.

* Explicagdo e preparacdo da meditacdo;
* Exemplificacdo de diferentes tipos de meditacao;
* Planos de meditac3o;
* Relacéo entre Reiki e meditacao;

* A meditacéo nos diferentes niveis de Reiki.
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