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Reporte Curso Maestro Reiki

TODO LO QUE USTED DESEA SABER SOBRE REIKI...

¢ QUE SIGNIFICA PRACTICAR REIKI?

;CUALES SON LOS BENEFICIOS DEL “REIKI”?

;DE DONDE PROVIENE ESTA TERAPIA ARMONIZADORA?

JQUIENES PUEDEN UTILIZAR REIKI?

;BENEFICIO PROPIO O RECURSO DE AYUDA AL PROJIMO?

;REGLA O INTUICION?

;COMO LLEVAR A CABO UN TRATAMIENTO DESTINADO A UNO MISMO?
;COMO REALIZAR LA IMPOSICION DE MANOS EN UNO MISMO?

;SOBRE QUE PRINCIPIOS FUNDAMENTALES SE ASIENTA ESTA TERAPIA
ARMONIZADORA?
W ;NOS ANIMAMOS A PONER EN PRACTICA UN PAR DE TECNICAS

REVITALIZADORAS?
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B ;QUE SIGNIFICA PRACTICAR REIKI?

Mi nombre es Alejandra Mansilla y estoy dispuesta a
despejar las dudas que comUnmente se tienen sobre
la practica Reiki. Se habla mucho sobre Reiki,
aunque a veces se desconoce cual es su verdadera

potencialidad.

Pocos saben que cada persona en si misma es un canal de energia positiva,
energia cosmica que puede tomar de su entorno, aprovechar para recuperar su

equilibrio y transmitir a otros.

El Reiki emplea la energia vital Universal, que esta disponible para tomarse y
canalizarse en beneficio del cuerpo y del alma. Muy difundido en el pueblo
oriental de Japon, el Reiki ha demostrado su eficacia a la vez que su practicidad

como terapia complementaria. Por ello, lo han tomado y adaptado para si

pueblos occidentales tanto de Europa como de América.
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PERO BASICAMENTE, ;EN QUE CONSISTE LA PRACTICA DE REIKI?

o Consiste en canalizar la energia vital cosmica y utilizarla para armonizar el

cuerpo y el espiritu, para alcanzar la sanacion propia o de otros.
» No es una practica para nada complicada.
» No requiere la utilizacion de elementos especiales.
» Adhiere a principios basicos y emplea técnicas faciles de incorporar.
» No tiene contraindicaciones ni efectos secundarios de ninguna indole.

e Se trata de una terapia que puede ser complementaria, por lo que no pone

obstaculos a los tratamientos médicos y/o psicoldgicos necesarios.

« Trabaja en el momento en que se recibe, aunque sus efectos se prolongan

a mediano y a largo plazo.

e Resulta util para eliminar las dolencias en uno mismo y también para

brindar ayuda a los demas (personas, animales o plantas).

e Lo concreto es que la practica de Reiki enaltece el espiritu, aporta

felicidad y devuelve las ganas de vivir. Por todo ello, le recomiendo que

siga leyendo cuanto tengo para decirle sobre Reiki.
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m ;CUALES SON LOS BENEFICIOS DEL REIKI?

Cada persona es un ser particular y Unico, por lo que debe experimentar por si

mismo la eficacia de practicar Reiki. Los beneficios de optar por el Reiki son

multiples. Conozcamos algunos de ellos para darnos una idea de su enorme

dimension.

El Reiki permite descubrir el poder que cada uno tiene para lograr sentirse

pleno, fisica y espiritualmente.

El aprendizaje de Reiki permite experimentar la sensacion de estar bien

con uno mismo y con aquello que nos rodea.

El Reiki ensefa a sacar provecho de ese poder intrinseco a la persona para
sanarse a si misma, a la vez que ayudar a sanar a los seres queridos o a

quienes se desee brindar apoyo.

Para ser receptor de la energia de la fuerza vital universal hay que

ejercitarse en alcanzar la percepcion y la conexion necesarias.
Los cinco principios fundamentales y las técnicas sobre las que se basa la
practica de Reiki se pueden aprender, asi como incorporar a las acciones

cotidianas para vivir en paz con uno y con los demas.

A través de pronunciar mantras y de la utilizacién de simbolos es posible

alcanzar en forma natural la armonizacién corporal y espiritual.
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« Posibilita el aprendizaje de ejercicios de respiracion, muy Utiles en la vida

diaria para dominar el estrés.
¢ Aliniciarse en Reiki la persona logra sintonizarse para el resto de su vida.
o El Reiki ayuda a eliminar tensiones tanto musculares como mentales,
dolores de cabeza, dolencias cronicas, sintomas de estrés, ansiedad,

bloqueos, sentimientos negativos y autodestructivos, insomnio, adicciones.

o El Reiki revitaliza, clarifica la mente y aporta una vision positiva del

mundo que nos rodea.

o El Reiki es una verdadera herramienta para recuperar las propias ganas de

vivir y luego poder transmitir el bienestar a otros!
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m ;DE DONDE PROVIENE ESTA
TERAPIA ARMONIZADORA?

Podriamos decir que el Reiki es una practica para lograr
el bienestar fisico y espiritual que debemos al maestro

japonés Mikao Usui, nacido en 1865 y fallecido en 1926.

Doctor en literatura y con formacion en medicina y en
filosofia, Usui era poliglota y acreditaba amplios

conocimientos tanto del taoismo y el budismo como del

cristianismo.

El Maestro Usui tuvo una revelacion espiritual en el monte sagrado Kurama Yama
de Kioto (Japon). Tras veintiln dias de meditacion y recogimiento emprendio su

regreso por la noche.

Se le presentaron los colores del arco iris y una luz brillante. Una especie de bola
de fuego impacto en su frente a la altura del tercer ojo y elevé su espiritu de
manera sobrenatural. De esa forma se le revelaron los simbolos tibetanos, que

mas tarde se empefaria en descifrar y enseiar a sus semejantes.

Cuando comprob6 su don de sanador decidid brindarse en forma altruista a
quienes mas lo necesitaban, incluso ayud6 con tratamiento Reiki a numerosos
afectados por un terremoto que asolé la capital japonesa de Tokio. En 1922
fundo la organizacion Usui Reiki Ryoho Gakkai, Usui Shiki Ryoho o el Sistema Usui
de Sanacion Natural, que es la escuela que tiene a su cargo el Reiki japonés

tradicional o Reiki ho.
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Comenzo a utilizar en la ensefianza del Reiki un sistema instructivo separado en
niveles o grados. Generosamente impartid su ensefianza a mas de dos mil

personas.

Viajando por el mundo el Primer Gran Maestro Reiki Usui conocio al oficial naval
retirado Chujiro Hayashi (1880-1940), quien seria su discipulo. Tras la muerte de
Usui, Hayashi asumiod el liderazgo y abrio una pequena clinica en Tokio. Realizo
adaptaciones a las técnicas creadas por Usui y fundo la asociacion Hayashi Reiki
Kenky Ukai.

Hawayo Takata (1900-1980) asumio el liderazgo tras la muerte de Hayashi, quien
fue la transmisora de Reiki Usui en Occidente, de donde ella provenia. Fundo6 una
clinica en Hawai y luego traslado sus servicios a California, Estados Unidos.

Incorporo la imposicion de manos en la parte del cuerpo a tratar.

Hoy dia la transmision de Reiki sigue vigente, tanto en Oriente como en
Occidente. En ambas latitudes se mantiene la esencia de las ensenanzas

originales del Usui Reiki Ryoho, aunque existen algunas diferencias en aspectos

secundarios.
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B ;QUIENES PUEDEN UTILIZAR REIKI?

Pueden utilizar Reiki las personas que hayan realizado las iniciaciones, que son la
parte medular de las ensenanzas. Con las iniciaciones se alinea el cuerpo para
posibilitar el flujo de energia. La sintonizacion que se logra nunca desaparece, es

decir, esta presente para el resto de la vida.
Desde el Nivel | a la Maestria, el Reiki tiene diferentes Niveles o Grados:

= Primer nivel o primer grado.
= Segundo nivel o segundo grado o grado avanzado. A partir del segundo
nivel es cuando se aprenden a utilizar los simbolos.

= Tercer nivel o tercer grado o nivel de Maestro o Master.

Al finalizar el aprendizaje y las ejercitaciones en cada nivel se suele otorgar un
certificado de acreditacion. Quien se interese por aprender Reiki tanto en el
mundo Oriental como en el Occidental comenzara en la categoria de
principiante, como sucede comUnmente en cualquier disciplina que se quiera
aprender. Tratandose de una persona adulta puede comenzar a ser practicante
de Reiki a cualquier edad, no hay limitacion para alcanzar resultados éptimos si

asi se lo propone.

Para que el practicante o también llamado sanador pueda establecer una
comunicacion fluida con un paciente o receptor, debera poseer conocimientos
avanzados que le permitan canalizar la energia vital Universal y lograr una

armonizacion. De tal forma el Reiki no solo puede utilizarse con personas, sino

que también puede emplearse para ayudar a los animales y a las plantas.
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B ;BENEFICIO PROPIO O RECURSO
DE AYUDA AL PROJIMO?

La sanacion natural Reiki puede utilizarse en
beneficio propio (autotratamiento) o para
ayudar a otra persona, a animales o a
integrantes del reino vegetal. La ayuda hacia
otro u otros puede efectuarse tanto en forma

personal como a la distancia.

La eficacia Reiki como terapia complementaria ha quedado demostrada, tal es
asi que se lo utiliza como tratamiento en clinicas, sanatorios y hospitales en
diversos paises (Estados Unidos e Inglaterra, entre otros). Incluso en algunos

casos tiene cobertura social.

Lo importante es que la persona que va a practicar Reiki para ayudar a otros
haya realizado las iniciaciones con un maestro, esté sintonizado y haya hecho su
propia sanacion y desarrollo personal. Asimismo, es necesario que se sienta
segura de si misma y que se entregue al tratamiento hacia otros con generosidad.

No hay que olvidar que el Reiki en si mismo es un poder altruista.

Se puede comenzar la practica Reiki con uno mismo y luego con las personas mas
cercanas a nuestros afectos, sin la intencidon de curar una dolencia en particular
sino con el propdsito de aportar bienestar, es decir, el relax fisico y psiquico que

transmiten sensacion de alcanzar el buen funcionamiento de la actividad psiquica

y somatica.
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Lo primero a tener en cuenta si se hace un tratamiento a otro es que la persona
involucrada se sienta confiada y receptiva a la imposicion de manos. El ambiente

debe ser relajante, desde la musica hasta las luces.

Antes de comenzar es bueno explicarle al paciente lo que se va a hacer, como las
distintas posiciones de manos que se emplearan y sus ubicaciones en el cuerpo.
La imposicion de manos suele hacerse unos centimetros por encima del cuerpo,
aunque hay quienes prefieren apoyar levemente la palma de las manos en las
areas a tratar. La energia se puede transmitir de cualquiera de las dos maneras,
si bien es mejor que quien va a recibir Reiki conozca de antemano como sera

tratado. El respeto mutuo prima por sobre todo.

Una sesidn de Reiki suele durar aproximadamente una hora. Si bien una hora es
el tiempo ideal, si se extiende por menos tiempo no es un obstaculo para que
resulte efectiva. Muchas veces el tiempo suele acortarse porque la persona
tratada no puede permanecer mucho rato sin moverse debido a alguna dolencia

que lo aqueja.

Cuando la persona tratada manifiesta alguna queja es mejor suspender la sesion,
en tal caso se puede convenir otro encuentro para cuando se sienta con mejor

predisposicion. Se puede realizar una sola sesidn o varias sesiones, dependiendo

de cada caso en particular.
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B ;REGLA O INTUICION?

Cada persona tiene en si mismo el poder para recobrar
su salud y lograr sentirse bien, tanto con su propio ser
como con su entorno. Con las técnicas provenientes del "
Reiki una persona puede aprender a aprovechar ese

poder, para si mismo y para los otros.

Si bien para lograr canalizar la energia y transmitirla hay una forma establecida
de colocar las manos e ir recorriendo el cuerpo, muchas veces el terapeuta Reiki
se maneja con su propia intuicion. Se puede tener sensibilidad para dirigir las

manos a la zona del cuerpo que mas necesitan Reiki.

También se le puede dedicar mas tiempo a la parte del cuerpo dafada o en todo
caso trabajar en todo el cuerpo a través de los chakras principales, empezando

por la cabeza y recorriendo la parte central hasta llegar a los pies.

Quien brinda Reiki esta atento a la respiracion de quien lo recibe, que debe
permanecer relajado. Resulta indispensable que el cuerpo de la persona que va a
recibir Reiki se afloje y quede inmavil por un rato. El terapeuta experimentado
percibe los cambios que se producen en el cuerpo y las sensaciones que se
producen.

En cuanto a los simbolos, también pueden utilizarse en forma intuitiva. ELl
terapeuta Reiki puede dejarse conducir por la propia percepcion intima e

instantanea que surge del simbolo durante el tratamiento. Sin embargo, resulta

imprescindible que conozca el significado del simbolo que se emplea.
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B ;COMO LLEVAR A CABO UN TRATAMIENTO
DESTINADO A UNO MISMO?

Una vez lograda la sintonizacion Reiki, la
autosanacion en forma natural y energética es
posible. Se canaliza la energia circundante
hacia el propio cuerpo vy espiritu. El
autotratamiento resulta tan eficaz como el que
se le puede brindar a otro, actuando en

diversas circunstancias.

Indudablemente resulta una autoterapia natural, sin contraindicaciones ni
efectos secundarios de ningun tipo. El tratamiento destinado a uno mismo puede
hacerse en cualquier momento del dia, mientras se viaja, en una pausa en el
trabajo o descansando en el hogar. Cualquier momento puede ser oportuno si se
sabe aprovechar de la mejor manera. Alcanza con que por unos minutos se
coloque la palma de la mano en algunas de las zonas que se perciben resentidas y

se le envie la energia vital, con absoluta concentracion.

Hay que aclarar que la concentracion es fundamental para lograr el flujo de
energia que ayude a la sanacion, por lo que el lugar elegido para el
autotratamiento conviene que sea lo mas tranquilo posible. No deben predominar
los ruidos que provoquen desatencion ni haber interrupciones ajenas al
tratamiento. En todos los casos debemos poder sentirnos comodos, ya sea que
estemos en una posicion acostada o sentada. Se pueden utilizar velas o aceites

aromaticos y escuchar de fondo alguna melodia que ayude a una mejor conexion

con nuestro ser interior.
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Si se utiliza mulsica debe ser suave y relajante, asi como la luz ambiente
conviene que sea tenue. También se puede recurrir a un mantra o a la
visualizacion de algun simbolo. De tal forma se puede lograr la propia
armonizacion corporal, mental y espiritual, asi como la armonizacién con el

entorno.

Si bien el tratamiento Reiki destinado a uno mismo se puede practicar cuando se
tiene alguna dolencia especifica, no es necesario ponerlo realizarlo solo cuando

uno se siente enfermo. El autotratamiento Reiki se puede emplear para

recuperar energias y fortalecernos, lo que contribuira a evitar dolencias futuras.
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B ;COMO REALIZAR LA IMPOSICION
DE MANOS EN UNO MISMO?

A continuacién nos centramos en la imposicion de manos que se puede emplear
en el autotratamiento. Una vez que nos ubicamos en un lugar comodo, sin
interrupciones ni bullicio, nos concentramos para que fluya mejor la energia y

comenzamos con la imposicion de manos.

Aqui vamos a dar una rutina completa, que comienza por la imposicion de manos

en la cabeza y termina en los pies.

El autotratamiento completo suele llevar mas de una hora, aunque se puede
comenzar e interrumpir para continuar en otro momento (al dia siguiente, por

ejemplo).
O también se puede realizar la imposicion de manos en aquellas areas del cuerpo
que mas lo necesitan, como suelen ser la cabeza, la zona abdominal o estdbmago

y el corazon.

jAtencion con la ubicacion de las manos para hacer mas efectivo el

autotratamiento!
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UNO.

Palmas de las manos en la parte superior de la cara.

Colocar ambas manos cubriendo los ojos, apoyando los dedos en la frente, los
pulgares hacia atras y la parte inferior en las mejillas. No se debe ejercer presion

sobre las fosas nasales.

Con esta imposicién de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Abrir la mente y aumentar la percepcion, para que conduzca a dilucidar
los problemas de la mejor forma posible.

¢ Disminuir la ansiedad.

o Controlar el estrés fisico y mental.

e Disminuir e incluso eliminar los dolores de cabeza.
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Dos.

Palmas de las manos tapando los oidos.

Colocar las manos cubriendo los oidos del mismo lado, sin ejercer presion sobre

el pabelldn auricular.

Con esta imposicién de manos se logran efectos benéficos tales como:
¢ Reducir y hasta eliminar las jaquecas.
e Reducir y hasta eliminar los dolores de cabeza.
o Potenciar la creatividad.
e Combatir el estrés.
¢ Aumentar la memoria.

e Ayudar a superar los estados depresivos o de tristeza.
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TRES.

Palmas de las manos en la nuca y parte de atras del cuello.

Colocar las palmas de las manos por detras de la parte inferior de la cabeza y el

cuello, sin presionar la zona.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Disminuir las nauseas.
e Reducir las migranas.
e Disminuir o eliminar el dolor de cabeza.
¢ Controlar la ansiedad.

e Controlar el estrés.
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CUATRO.

Palmas de las manos rodeando la mandibula

v la parte anterior de la garganta.

Ambas manos rodean la mandibula, con los dedos orientados hacia la nuca. Si

bien se posan sobre la garganta, no ejercen presion sobre ella.

Con esta imposicién de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Ayudar al funcionamiento de la glandula tiroides.
e Regularizar los desérdenes metabdlicos.
e Mejorar la comunicacion con los otros.

e Disminuir los sentimientos hostiles.




Reporte Curso Maestro Reiki

CINCO.

Palmas de las manos sobre el torax superior.

Las palmas de las manos se colocan en forma horizontal sobre la parte superior

del térax, sin presionar.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Mejorar la circulacion sanguinea.
e Controlar el estrés.

¢ Disminuir temores y ansiedades.
¢ Disminuir las palpitaciones.

e Aumentar la capacidad de dar asi como de recibir amor.
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SEIS.

Palmas de las manos sobre el torax inferior o posicion del plexo solar.

Las palmas de las manos se colocan en forma horizontal sobre la parte inferior

del térax, sin presionar.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

o Disminuir el sentimiento de aprension.
e Disminuir los estados de ansiedad.
e Tener clarividencia en la toma de decisiones.

e Adquirir seguridad y confianza en uno mismo.
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SIETE.

Palmas de las manos ubicadas sobre el abdomen.

Las palmas de las manos se colocan en forma horizontal sobre la zona abdominal,

sin presionar.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

¢ Controlar las emociones negativas.
o Lograr armonia del cuerpo y del espiritu.
e Lograr la paz interior.

o Controlar el sentimiento de frustracion.
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OcCHo.

Palmas de las manos sobre la pelvis.

Las manos se colocan en forma oblicua sobre la pelvis, siguiendo la linea de la

ingle. No se debe ejercer presion.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Disminuir la fatiga.

o Reducir el sentimiento de frustracion.
e Aumentar la confianza en si mismo.

¢ Incrementar la creatividad.

e Liberar las toxinas del organismo.

e Aliviar los dolores menstruales.

e Prevenir los problemas de prostata.
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NUEVE.

Palmas de las manos sobre las rodillas.

Las manos se apoyan con suavidad en ambas rodillas.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Lograr el equilibrio emocional.
e Controlar los estados de furia o ira.

e Aumentar la seguridad en uno mismo.
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DIEZ.

Palmas de las manos en la zona cervical del cuello.

Las manos se colocan uniéndose por detras sin presionar, entre el cuello y la

espalda. Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

e Prevenir las migranas.
o Disminuir la tension muscular en el cuello.
e Disminuir la tension muscular en general.

e Aumentar la capacidad de dar y recibir amor.
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ONCE.

Palmas de las manos sobre la parte posterior de los hombros.

Ambas manos se colocan hacia los hombros y orientadas hacia la zona de la

espalda. No hay que ejercer presion.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

o Disminuir el estrés.
e Disminuir los estados de inquietud.

e Aliviar las tensiones en la columna vertebral.
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DOCE.

Palmas de las manos en la cintura.

Las manos se apoyan con suavidad en la cintura, orientadas hacia la zona baja de

la espalda.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

¢ Alentar una forma positiva de ver las cosas.
e Disminuir la ansiedad.

e Aliviar el estrés.

e Controlar la autocritica.

e Aumentar la autoestima.
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TRECE.

Palmas de las manos sobre el coccix.

Las manos se colocan suavemente en la parte baja de la espalda, sobre las

ultimas vértebras.
Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:
e Disminuir los sentimientos negativos.

o Controlar el estrés.

e Aumentar la creatividad.
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CATORCE.

Palmas de las manos sobre los pies.

La dltima imposicion de manos termina en los pies, que son nuestra conexion con

la tierra.

Con esta imposicion de manos se logran efectos benéficos tales como:

¢ Tranquilizar la mente.
o Conectar con la naturaleza.
¢ Desbloquear diferentes zonas del cuerpo.

e Aliviar y fortalecer ambos pies.
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B ;SOBRE QUE PRINCIPIOS FUNDAMENTALES
SE ASIENTA ESTA TERAPIA ARMONIZADORA?

El maestro Mikao Usui establecio cinco principios espirituales fundamentales,
basados en un modo de vida positivo. Estos preceptos debian recitarlo sus
alumnos en un pequeno ritual un par de veces diarias, sentados o arrodillados en
posicion seiza. Vale aclarar que la posicion seiza consiste en arrodillarse en el

suelo, con los gluteos apoyados sobre los talones.

Como permanecer en la postura seiza por un rato puede resultar incomodo,
muchas veces se la reemplaza por la postura gassho. La posicion gassho consiste
en el gesto como de disposicion a la oracion que se realiza uniendo las palmas de
ambas manos frente al corazon, en una especie de saludo. Dicha postura gassho
ayuda a la meditacion, a la vez que indica respeto y armonia. Se realiza en

posicion de pie, sentado o arrodillado.

Los cinco principios fundamentales creados
por Mikao Usui son los siguientes:

e Solo por hoy no se enoje. Eliminar el enojo o la ira ahora, para poder
armonizar el cuerpo y el espiritu. La ira es una pasion del alma que
provoca indignacion en uno mismo, llega hasta la furia hacia uno y hacia
los demas, muchas veces provocada por una situacion que nos es adversa o
que se nos escapa de las manos. Si el encono no logra dominarse puede
llegar a resentir la salud. Tanto es asi que se pueden tener picos de

hipertension arterial, problemas cardiacos, reacciones fisicas y psiquicas

adversas. Lo importante es darse cuenta a tiempo y dominar ese
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sentimiento negativo, transformando el enojo en amor. ;Como es posible
controlar la ira? Aprendiendo a ponerla fuera de uno, para observarla y

razonar sobre su inconveniencia.

Solo por hoy no se preocupe. Consiste en dejar ir los pensamientos
negativos y condicionantes ahora. La preocupacion es ocuparse antes o en
forma anticipada de una cosa. Por lo general provoca angustia,
intranquilidad, temor por lo que vendra, inquietud extrema. ;Y para qué
preocuparse por algo que no sabemos si en realidad va a ocurrir? Con la
preocupacion es muy posible que no logremos cambiar aquello a lo cual
nos adelantamos, sin embargo es seguro que lograremos estar mal
animicamente y afectar nuestra salud fisica y mental. Esta en nuestras
posibilidades entrenarnos para tener esperanzas y la seguridad de que
todo ira bien. Si las cosas no van tal como lo esperamos o dan un giro
desagradable, lo mejor es poder mantener una mirada objetiva del
problema. Siempre que se consigue razonar un problema se eliminan las
pasiones negativas, que no suelen dejar ver las soluciones aunque estén al

alcance.

Sea agradecido. Este principio esta formulado en el sentido de honrar a
los padres, a los maestros y a las personas mayores, incluso se refiere
honrar a los alimentos. Hay que ejercitarse en la costumbre de agradecer
lo que se tiene, sin continuar resentido por hechos que puedan haber
tenido lugar en el pasado. Dando gracias a la vida se logra estar mejor con
uno mismo y con los demas, fortaleciendo nuestro espiritu. Cada vez que

uno esta a punto de perder las fuerzas ante una situacion que parece

irremediable, hay que respirar profundamente y pensar en todo lo bueno
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del pasado y apostar a las cosas positivas. Resulta benéfico confiar en que

siempre nos esperan momentos satisfactorios.

Trabaje duro y esfuércese. Este principio refiere a ganarse la vida con
honestidad, a poseer valores, a respetarse uno mismo y respetar a los
otros. Hay que empezar por observarse a uno mismo con la mayor justeza
posible, para conocernos y saber cuan decente estamos siendo con
nosotros mismo y con los demas. Conviene hacerse algunas preguntas y
contestarselas son la mayor honestidad que sea posible: ;Soy feliz con la
forma en que cumplo con mis obligaciones laborales? ;Me siento malogrado
con lo que hago a diario? ;Cual es mi aspiracion de maxima en cuanto al
trabajo que ejerzo? ;Cual es mi aspiracion de maxima en cuanto a mis
relaciones personales? Una vez contestados los interrogantes, se debe
reflexionar sobre cada una de las respuestas, sin apartarse del objetivo de

lograr ser una mejor persona.

Sea amable con los demas. Significa que se debe demostrar gratitud
hacia todo y hacia todos. Hay que lograr liberarse de los prejuicios, que no
son otra cosa que miedo hacia lo diferente o hacia lo otro. Debemos
aprender a ser amable con el otro y aceptarlo tal como es, sin pretender
que se nos parezca para poder aceptarlo. Una persona amable es una
persona digna de ser amada. Esta demostrado que cuando se trata a los
demas con afecto se recibe afecto a cambio, mientras que cuando se trata

a los demas con rencor no se consigue otra cosa mas que ser tratado con la

misma frialdad y desconfianza.
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Estos cinco principios son poderosas herramientas que emplea el Reiki para que
la persona se supere, logre estar bien consigo misma y en armonia con el mundo
que la rodea. La practica continua de los cinco principios construye una mejor

persona, preparada para dar y dispuesta a recibir amor.

Vale decir, preparada para ser feliz y hacer feliz a otros. Y lo que es muy
importante, cualquier persona puede conseguir que en su vida rijan estos cinco
principios tan solo ejercitandose todos los dias en ellos. Una manera de ir

alcanzando mejores resultados es poniendo el foco en un principio por vez.

Podemos dedicar una semana a afianzar cada uno de estos principios,

internalizandolos cada dia y llevandolos a la practica con empeno. jLos buenos

resultados de ida y vuelta seran sorprendentes!
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B ;NOS ANIMAMOS A PONER EN PRACTICA
UN PAR DE TECNICAS REVITALIZADORAS?

Las técnicas que utiliza el terapeuta o practicante Reiki son sencillas. La primera
técnica a la que conviene prestarle atencion es la de la respiracion. Si bien la
respiracion se trata de una accion fundamental que llevamos a cabo a lo largo de

nuestra vida, muchas veces no somos conscientes de su importancia capital.

Somos seres vivos porque respiramos, incluso mientras dormimos. Con la
respiracion, nuestro yo interior establece conexion con las fuerzas profundas de

la madre naturaleza.

Alteramos nuestro ritmo respiratorio de acuerdo al estado de animo por el que
transitamos. ;Quién no se ha sentido agitado y ha sentido que le falta la
respiracion cuando se enfrenta a un problema complicado de resolver? ;Quién no
ha visto alterado su ritmo respiratorio con solo pensar con ansiedad en alguna

situacion que le resulta dificil de enfrentar?

La respiracion es importante tanto en su acto de inhalacion o toma de oxigeno

para alimentar al organismo, como cuando se realiza el acto de exhalacion o

despido del aire, donde se eliminan las materias toxicas.
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TECNICA N° 1.

Este ejercicio respiratorio ayuda al flujo de energia corporal. Puede realizarse

parado o acostado boca hacia arriba, siempre con el cuerpo relajado.

Para percibir la respiracion, colocar ambas manos sobre el torax o a la

altura de la parte abdominal.

e Empezar por soltar el aire por la nariz en forma gradual y suave

e Al terminar de soltar el aire, comprimir los mUsculos estomacales todo lo

que se pueda.

» A continuacion exhalar el aire, hasta vaciar por completo los pulmones. Se

debe sentir el esfuerzo diafragmatico.

o Aflojar los musculos estomacales.

e Luego tomar aire y soltarlo en forma natural.

Reiterar el ejercicio varias veces hasta poder utilizarlo cuando se realiza la
meditacion, ya sea en la postura seiza o en la postura gassho. Esta técnica
también resulta util para utilizar en la vida cotidiana, cuando la persona se

enfrenta a situaciones estresantes y debe calmarse o recobrar su centro.

Realizada la técnica a conciencia, ayuda a controlar el flujo energético.
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TECNICA N° 2.

Este ejercicio combina una técnica de respiracion con un mantra, mientras se
medita. Los mantras son sonidos, ya sean silabas, palabras o grupos de palabras
que se repiten con profunda concentracion, que inundan al ser de paz, amor y
bondad. Si bien los mantras pueden no tener un significado literal, ejercen con
su vibracion especial poder sobre el espiritu e inducen a un estado de conciencia

placentero.

Arrodillarse en el suelo doblando las piernas, con los gluteos apoyados

sobre los talones (posicion seiza).

e Ambas manos se ubican unidas por sus palmas frente al corazon (posicion

gassho).

e Mantener la boca cerrada sin apretar y respirar a través de las fosas
nasales. Inhalar suavemente por la nariz y al expeler suavemente también

por la nariz.

o Recitar el mantra, con absoluta concentracion.

iA poner en practica estas técnicas cuanto antes! No son para nada complicadas,
se pueden realizar en cualquier momento del dia y sirven para recuperar la paz
interior, asi como para restablecer la armonia a la vez que la vitalidad. Quienes
incorporan estas técnicas como algo cotidiano pronto notan que logran calmar su

ansiedad y sentirse mas fortalecidos para afrontar los problemas que se

presentan dia a dia.
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Si usted desea informarse un poco mas sobre como puede curar a los demas
(incluso a la distancia), o curarse a si mismo con Reiki, alcanzando el nivel de
Maestria en poco tiempo, le recomiendo que visite nuestro sitio web

http://www.cursomaestroreiki.com

Usted puede convertirse en un verdadero Maestro Reiki sin la necesidad de
gastar grandes sumas de dinero en extensos cursos presenciales.

Visite nuestro sitio web: http://www.cursomaestroreiki.com

Namaste,

O./e  jan o,ra Maﬂsz'//a

Especialista en Terapias Alternativas

http://www.CursoMaestroReiki.com

PARA DESCARGAR
COMPLETO
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