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Introduction

Le Reiki existe en abondance autour de nous et tout le monde peut profiter de son énergie chaleureuse, aimante et généreuse. J’ai formé et initié des centaines de praticiens de Reiki, et ai procédé à cette imposition des mains – en personne ou à distance – sur des milliers d’adeptes. J’adore regarder les autres se connecter à l’énergie Reiki et comprendre la puissance de cet outil de résonance et d’équilibrage énergétiques.

Au départ, j’ai étudié le Reiki Usui Ryoho parce que c’était la seule méthode enseignée dans la petite ville du Nord-Ouest Pacifique dans laquelle je vivais. Depuis cette initiation, j’ai étudié d’autres formes de Reiki, mais je reviens toujours aux fondamentaux du Reiki Usui Ryoho en raison de sa simplicité et de la force de l’énergie d’amour qu’il transmet à ceux qui le pratiquent comme à ceux qui le reçoivent.

Quand mon maître, Howard, a commencé à me former au Reiki, il y a bien longtemps, je n’imaginais pas que cette pratique occuperait par la suite une place aussi importante dans ma vie. Je suis aujourd’hui maître-enseignante de Reiki, et le Reiki circule à travers moi comme le sang coule dans mes veines. C’est une pratique à laquelle je m’adonne tous les jours et qui imprègne toutes les facettes de mon existence.

Quand je pars en voyage, j’envoie de l’énergie Reiki à mes chiens afin qu’ils sentent ma présence rassurante en mon absence. Quand mes proches ont des problèmes d’ordre physique, psychologique, émotionnel, spirituel ou liés à une situation précise, je leur demande si je peux leur envoyer du Reiki pour les soutenir. Quand il se produit des événements difficiles dans le monde, j’envoie du Reiki aux personnes qui les subissent, ainsi qu’à la planète, afin de la soutenir sur le plan énergétique.

Le matin, au réveil, je réfléchis aux cinq principes du Reiki (voir page 37). Quand je médite, je combine auto-Reiki et méditation. J’envoie du Reiki à ma voiture dès que je l’utilise pour qu’elle fonctionne au mieux. Ainsi qu’à ma nourriture, à l’eau que je bois, à mes plantes et animaux domestiques, à mes amis, à ma famille, à ma maison, à mes outils de guérison énergétique (comme les cristaux ou les bols chantants), aux appareils électroniques que j’utilise et, d’une manière générale, au monde entier. Puis, lorsque je vais me coucher, je réfléchis de nouveau aux principes du Reiki et m’endors, les mains sur le cœur, pour m’emplir de cette énergie d’amour pendant mon sommeil.

Le Reiki est une énergie universelle et immémoriale accessible à tous et à tout. Pourtant, tout le monde n’est pas conscient de son existence et ne sait pas profiter de son intelligence. Je pense que le monde a plus que jamais besoin de Reiki et de l’énergie d’amour et de soin qu’il apporte, dans la période difficile que nous traversons. L’une de mes missions est de rendre le Reiki accessible à tous ceux qui veulent apprendre à travailler avec cette énergie.

Ce livre fait partie intégrante de cette mission. Je l’ai conçu comme un guide pour ceux qui souhaitent apprendre à transmettre le Reiki, pour leur développement personnel ou pour favoriser l’harmonie énergétique de tout ce qui peuple notre planète. Il peut être utile autant aux maîtres-enseignants de Reiki qu’aux personnes désireuses simplement d’en savoir plus sur cette méthode. Même s’il faut avoir été initié par un maître-enseignant pour pouvoir pratiquer le Reiki, vous trouverez dans ce livre de quoi vous instruire et vous préparer à cette initiation. Ainsi, quand le moment viendra, vous saurez déjà ce qu’est le Reiki, comment il fonctionne et ce que vous devez faire pour le transmettre, pour le plus grand bien de toutes les personnes impliquées.




Première partie

Le premier degré de Reiki

Je pratique et enseigne le Reiki Usui Ryoho, la technique de guérison Reiki la plus répandue en Occident, depuis les années 1940. Les praticiens commencent leur initiation par le premier degré, que j’appelle volontiers « Reiki pour la famille ou les amis ». C’est une manière de toucher douce, intelligente et bienveillante, bénéfique pour tous ceux qui la reçoivent par imposition des mains.

Dans ce chapitre, nous passerons en revue tout ce qu’il est nécessaire de savoir pour devenir un praticien de premier degré de Reiki, notamment l’histoire du Reiki Usui Ryoho, les caractéristiques de l’énergie Reiki ainsi que les positions des mains par lesquelles on la transmet. Pour transmettre le Reiki, il faut être initié par un maître de Reiki, à un degré d’énergie – premier degré, deuxième degré puis degré de maître-enseignant. Vous trouverez dans ce chapitre toutes les informations dont vous avez besoin pour comprendre les caractéristiques du premier degré. Dès que vous l’aurez lu, vous pourrez trouver un maître-enseignant de Reiki afin de recevoir l’initiation (voir « Ressources », page 215, pour trouver un maître-enseignant) et faire partie de l’immense réseau des praticiens offrant le Reiki au reste du monde.
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Chapitre 1

L’énergie Reiki

Pour pouvoir commencer à transmettre le Reiki, il suffit d’être initié. Il est néanmoins utile de comprendre en quoi consiste le Reiki, ses bienfaits, son fonctionnement et ses effets sur tous les types d’énergie. C’est pourquoi vous trouverez dans ce chapitre des informations qui pourront vous être utiles si le Reiki vous intéresse et à plus forte raison si vous avez l’intention de devenir maître-enseignant dans le but de dispenser à votre tour enseignements et initiations.

L’énergie de guérison universelle

« Reiki » est le nom donné à un système de transmission d’énergie de guérison universelle, ainsi qu’à l’énergie de guérison elle-même, d’une personne qui la transmet à celle qui la reçoit. La personne qui la transmet est un praticien de Reiki et celle qui la reçoit est, pour moi, un partenaire de soin. En effet, au cours du processus de guérison, la personne recevant le Reiki est au moins aussi active que la personne lui transmettant l’énergie.

L’énergie est présente tout autour de nous. Tout le monde et tout ce que vous voyez ou ressentez est composé de brins d’énergie maintenus ensemble par des champs d’énergie que nous percevons comme des objets solides. Même si ces « objets solides » apparaissent sous différentes formes, ils se composent de la même substance énergétique que tout le reste dans l’univers.

Le Reiki fait partie de cette énergie universelle et, quand un praticien le transmet à son « partenaire de soin », il renforce les structures énergétiques (chakras, aura, méridiens) dont dépend la santé physique, mentale et spirituelle des deux personnes.

Étant donné que tout et tout le monde est composé d’énergie, il est essentiel que la circulation de cette énergie soit et reste équilibrée. Il arrive qu’elle soit excessive, insuffisante ou bloquée pour différentes raisons. Or, quand l’énergie ne circule pas bien parce qu’il y en a trop ou pas assez, cela engendre des problèmes physiques, psychologiques ou spirituels. Les énergéticiens parlent souvent de déséquilibres énergétiques. De même que les médecins traitent les maladies physiques, les praticiens de Reiki et autres énergéticiens cherchent à rééquilibrer l’énergie dans le corps, le mental et l’esprit pour favoriser la santé physique, spirituelle, mentale et émotionnelle.

Le Reiki favorise l’équilibre énergétique chez les personnes ou les choses qui le reçoivent par le biais d’un principe physique appelé « résonance » : quand deux objets vibrant à des fréquences différentes sont placés à proximité l’un de l’autre, ils se mettent à vibrer à la même fréquence, à l’unisson.

L’énergie Reiki circule à travers le praticien à une fréquence élevée alors que celle de son partenaire de soin vibre à une fréquence plus basse. Quand le Reiki est transmis de l’un à l’autre, les deux vibrations se rencontrent à mi-chemin afin d’équilibrer l’énergie circulant chez la personne qui transmet et chez celle qui reçoit. Cette résonance favorise l’équilibre et la circulation de l’énergie pour permettre à l’intelligence du corps, du mental et de l’esprit de prendre la relève et de créer les conditions d’une santé physique, mentale, émotionnelle et spirituelle optimale.

Les bienfaits des soins Reiki

J’aime bien décrire le Reiki en des termes simples et compréhensibles, en comparant cette énergie dans le corps, le mental et l’esprit aux impulsions électriques qui parcourent les nerfs.

Imaginez que, dans votre corps, une structure osseuse entrave la circulation d’énergie le long d’un trajet nerveux. Par exemple, un désalignement dans la nuque empêche la circulation électrique dans les nerfs qui vont vers le cœur. Que se passerait-il si, pendant des jours, des semaines, des mois ou des années, votre cœur ne recevait pas la quantité d’énergie électrique qui lui est nécessaire ? Avec le temps, il s’affaiblirait, fonctionnerait mal et des symptômes apparaîtraient, comme autant de signaux que le corps envoie pour vous signaler qu’il y a un problème. Le temps que le corps envoie ces signaux, il est probable que le cœur ne fonctionnerait pas aussi bien qu’il le faisait quand il recevait correctement les impulsions électriques.

En conséquence, le meilleur moyen de traiter la défaillance cardiaque serait de supprimer le blocage au niveau du nerf et de rétablir la circulation électrique. Une fois la circulation rétablie, l’intelligence du corps pourrait prendre la relève et le processus de guérison commencer.

Le Reiki est l’équivalent énergétique de ce phénomène : il rétablit l’équilibre dans la circulation énergétique afin que l’intelligence physique, mentale et spirituelle crée les conditions de la guérison. En résumé, le Reiki équilibre votre énergie afin que la sagesse de votre corps, de votre mental et de votre esprit puisse rétablir leur bien-être.

L’histoire du Reiki

Les origines du Reiki font partie des notions dispensées au cours de l’initiation au premier degré de Reiki. Les praticiens de Reiki ont un profond respect envers les personnes qui ont introduit en Occident cette méthode de soins douce et intelligente du Japon.

Le Reiki Usui Ryoho est considéré comme une méthode relativement moderne, née au Japon dans les années 1920, même si l’énergie employée dans le Reiki est aussi ancienne que l’univers. La pratique occidentale du Reiki commence donc au Japon, avec le Dr Mikao Usui, également connu sous le nom de Usui Sensei.

Les praticiens japonais avant Usui

Notre histoire commence avec Usui Sensei parce que c’est sa méthode qui s’est diffusée en Occident et que la majeure partie des praticiens de Reiki occidentaux peuvent remonter leur lignée jusqu’à lui. Cela dit, au moins quatre formes de soins énergétiques appelés Reiki étaient pratiquées avant lui au Japon, dont certaines depuis des milliers d’années. Il est donc probable que le Dr Usui ait fondé sa méthode sur une tradition de pratiques de guérison vieille de plusieurs millénaires.

MIKAO USUI

Mikao Usui, moine bouddhiste issu d’une famille aisée, s’intéressait à la médecine et à l’énergie susceptible d’équilibrer corps, mental et esprit. Au cours de sa formation au monastère, il fit l’ascension du mont Kurama où il médita, jeûna et pria pendant 21 jours dans une grotte. Le vingt-et-unième jour, il vécut un éveil spirituel. Il vit des symboles en sanskrit apparaître sur les parois de la grotte, à partir desquels il développa un système de soins énergétiques que nous connaissons aujourd’hui sous le nom de Reiki Usui Ryoho. En 1922, il fonda un centre et une école de Reiki à Tokyo, où il forma des praticiens japonais, parmi lesquels le Dr Chujiro Hayashi.

CHUJIRO HAYASHI

Chujiro Hayashi était médecin et officier de marine, et apprit le Reiki au centre de Reiki fondé par le Dr Usui à Tokyo. Après cette formation, le Dr Hayashi créa une série de positions des mains visant à intensifier le traitement. Puis il enseigna et pratiqua le Reiki dans une clinique de Tokyo, où il forma un grand nombre de praticiens, dont une Américaine originaire d’Hawaï, Mme Hawayo Takata. Il lui rendit visite à Hawaï dans les années 1940 puis revint au Japon, où le gouvernement lui demanda de révéler ce qu’il avait appris de son séjour en Amérique. Le Dr Hayashi fit le choix du seppuku (suicide rituel), considéré comme une mort honorable, plutôt que de livrer ses secrets au gouvernement.

HAWAYO TAKATA

C’est Mme Takata qui a permis la diffusion du Reiki en Occident. Elle a cherché à améliorer les traitements du Dr Usui et du Dr Hayashi en y incluant un système de positions des mains qu’elle a appelé « traitement de base » et qui est toujours en vigueur aujourd’hui.

Très respectueuse de la tradition Reiki et de ses prédécesseurs, Mme Takata prêta une très grande attention aux personnes qu’elle formait et à sa façon de les former. Elle tenait à ce que l’apprentissage du Reiki soit transmis oralement – c’est-à-dire par la forme de communication la plus ancienne et la plus répandue chez les humains – et fit payer 10 000 dollars sa formation-initiation, par respect pour la tradition. Madame Takata a formé et initié 22 praticiens de Reiki en Occident. Par son intermédiaire, tous les praticiens de Reiki Usui Ryoho peuvent remonter dans la lignée, jusqu’aux docteurs Hayashi et Usui.

LE REIKI AUJOURD’HUI

Aujourd’hui, on compte des milliers de praticiens Reiki en Occident et ce chiffre ne cesse d’augmenter. Le Reiki s’est beaucoup popularisé. De nombreux thérapeutes, comme les masseurs, les infirmiers et les kinésithérapeutes, ajoutent le Reiki à leur palette de soins. On pratique également le Reiki dans certains hôpitaux, maisons de retraite et centres de soins palliatifs.

Les formes traditionnelles de Reiki

Le Reiki moderne est un mélange de traitements traditionnels et de soins qui le sont moins. De nombreux praticiens occidentaux suivent la méthode dispensée par Mme Takata à la lettre, d’autres s’en sont éloignés pour créer la leur. L’enseignement du Reiki n’est plus considéré comme une tradition strictement orale. D’ailleurs, les docteurs Hayashi et Usui eux-mêmes fournissaient à leurs disciples des documents écrits, ce qui se pratique encore aujourd’hui, en plus de la transmission orale et de l’apprentissage des positions des mains. Le Reiki est donc devenu le creuset de différentes traditions thérapeutiques, certaines anciennes, d’autres plus modernes.

La méthode Usui Ryoho

Le Reiki Usui Ryoho repose sur les éléments suivants :

♦12 positions des mains pour le traitement des autres ;

♦13 positions des mains pour l’autotraitement ;

♦trois degrés de Reiki : premier degré (Shoden), deuxième degré (Okuden) et degré de maître-enseignant (Shinpiden) ;

♦un symbole pour le degré de maître-enseignant ;

♦une lignée remontant à Mme Takata, au Dr Hayashi et au Dr Usui.

Le Reiki non traditionnel

D’autres méthodes de Reiki ont vu le jour en Occident. L’énergie transmise et les principes sont les mêmes que dans le Reiki Usui Ryoho mais elles emploient parfois des symboles et des protocoles différents pendant les soins. On peut citer le Reiki Usui Shiki Ryoho, le Reiki Karuna Ki, le Reiki Saku, le Reiki Raku, entre autres.

Toutes les méthodes font appel à la même énergie. Les plus anciennes proviennent directement du Japon, d’autres ont été développées en Occident à partir de protocoles, de positions des mains ou d’intentions différents, par exemple. Certaines sont des hybrides entre le Reiki et d’autres pratiques thérapeutiques énergétiques.

Je vous suggère de vous tourner vers le Reiki qui vous attirera le plus. Aucune méthode n’est bonne ou mauvaise en soi : le Reiki est une énergie intelligente qui se dirige là où elle est nécessaire, au service du plus grand bien de tous, quelle que soit la manière dont on la transmet. Aussi êtes-vous libre de choisir la méthode Reiki qui a le plus de sens à vos yeux.

Les chakras

Même s’il n’est pas indispensable de connaître toute l’anatomie énergétique (ou subtile) des corps pour pratiquer le Reiki, il est intéressant de comprendre le système des chakras, que ce soit pour travailler sur vous ou sur les autres.

Les humains sont un ensemble d’éléments physiques, psychologiques, émotionnels et spirituels, indissociables quand il est question de santé. Ils sont en effet interconnectés et ont tous leur rôle à jouer. Le corps et le mental font partie du corps physique, les émotions et l’esprit font partie du corps éthérique (spirituel). L’anatomie énergétique – c’est-à-dire les méridiens, les chakras et l’aura – est le point de jonction énergétique entre le corps physique et le corps spirituel. L’équilibre énergétique de cette anatomie subtile est essentiel à la santé physique, mentale, émotionnelle et spirituelle.

La moindre partie de votre anatomie subtile joue un rôle dans la santé générale. Les chakras sont les parties les plus simples à visualiser et à comprendre, si bien que j’inclus leur définition dans la formation Reiki. Les chakras sont des centres énergétiques reliant le corps physique au corps spirituel. On les représente comme des roues colorées placées le long de la colonne vertébrale, et qui tournent. Chaque chakra vibre à la fréquence d’une couleur précise, et influence ou est influencé par différents aspects de la santé physique, mentale, émotionnelle et spirituelle.






Le chakra racine • Muladhara

emplacement : base de la colonne, coccyx.

couleur : rouge.

Le chakra racine – également appelé premier chakra ou Muladhara, en sanskrit – se situe à la base de la colonne, près du coccyx. C’est le centre énergétique de l’ancrage et de la sécurité. Quand il est déséquilibré, on se sent en insécurité, ou on peut avoir du mal à assurer sa sécurité intérieure et ses besoins de sécurité. Sur le plan physique, cela peut se manifester par de la dépression, des maladies auto-immunes et des problèmes dans les jambes, genoux, pieds et orteils.

Suggestions pour la bonne santé du chakra racine

►Ancrez-vous. Visualisez des racines sous vos pieds, plongeant dans la terre. Marchez pieds nus en vous connectant à la terre.

►Envoyez du Reiki ou de l’énergie de guérison au chakra racine.

►Travaillez avec des cristaux rouges ou noirs (grenat, tourmaline noire…).

►Visualisez une roue de lumière rouge tournant dans votre chakra racine, et une vive lumière blanche passant facilement à travers elle.

►Mangez des légumes racines (pommes de terre, carottes, navets…) pour soutenir l’énergie de ce chakra.

►Faites des mouvements d’ancrage, comme la posture de l’enfant, en yoga.

►Diffusez des huiles essentielles qui ancrent (patchouli, cannelle…).




Le chakra sacré • Svadhishthana

emplacement : à une largeur de main sous le nombril.

couleur : orange.

Le chakra sacré – deuxième chakra ou en sanskrit – se trouve à une largeur de main sous le nombril. C’est le centre énergétique de la confiance, de la motivation, de la prospérité et de la sexualité. Déséquilibré, il entraîne des troubles de la libido, des problèmes financiers et des blocages de la créativité. Sur le plan physique, cela se manifeste au niveau de l’intestin, des organes de la partie inférieure de l’abdomen et des hanches.

Suggestions pour la bonne santé du chakra sacré

►Dansez. Toutes les danses augmentent l’énergie du chakra sacré, surtout quand on danse de façon naturelle, inconsciente.

►Envoyez du Reiki ou toute énergie de guérison sur le chakra sacré.

►Travaillez avec des cristaux orange ou bruns (cornaline, quartz fumé…).

►Visualisez une roue de lumière orange tournant dans votre chakra sacré, et une vive lumière blanche passant facilement à travers elle.

►Mangez des aliments naturellement orange (carottes, poivrons orange, fruits orange…) pour équilibrer ce chakra.

►Faites des mouvements de yoga qui ouvrent les hanches, comme la posture du pigeon ou la posture Paschimottanasana.

►Diffusez des huiles essentielles qui soutiennent le chakra sacré (orange, pamplemousse…).




Le chakra du plexus solaire • Manipura

emplacement : base du sternum.

couleur : jaune.

Le chakra du plexus solaire – troisième chakra ou Manipura en sanskrit – se situe à la base du sternum, près de l’appendice xiphoïde. C’est le centre énergétique de l’individualité, de l’ego, de la volonté et du pouvoir personnel. Quand il est déséquilibré, on a des difficultés à poser des limites, une mauvaise estime de soi ou un ego démesuré. Sur le plan physique, cela peut affecter les glandes surrénales, les reins, la vésicule biliaire, le foie et les autres organes de l’abdomen, ainsi que la cage thoracique et le milieu du dos.

Suggestions pour la bonne santé du chakra du plexus solaire

►Les exercices d’équilibre (marcher sur une poutre, hula hoop…) sollicitent et équilibrent ce chakra.

►Envoyez du Reiki ou toute énergie de guérison sur le chakra du plexus solaire.

►Travaillez avec des cristaux jaunes ou dorés (œil-de-tigre jaune, citrine, pyrite…).

►Visualisez une roue de lumière jaune tournant dans votre chakra du plexus solaire, et une vive lumière blanche passant facilement à travers elle.

►Mangez des aliments naturellement jaunes ou dorés (gingembre, banane, curcuma…) pour équilibrer ce chakra.

►Faites des mouvements de yoga d’équilibre, comme la posture de l’arbre, du bateau ou du guerrier.

►Diffusez des huiles essentielles qui soutiennent le chakra du plexus solaire (citron, gingembre…).




Le chakra du cœur • Anahata

emplacement : centre de la poitrine.

couleur : vert.

Le chakra du cœur – quatrième chakra ou Anahata en sanskrit – se situe au centre de la poitrine. C’est le centre énergétique de l’amour et il sert de passerelle entre le physique et le spirituel. Quand il est déséquilibré, on éprouve de la colère, de l’amertume ou une incapacité à pardonner. Sur le plan physique, cela touche le cœur, les poumons, le système circulatoire et la poitrine.

Suggestions pour la bonne santé du chakra du cœur

►Les activités répétitives en aérobie (marche, course, natation…) maintiennent l’équilibre du chakra du cœur.

►Envoyez du Reiki ou toute énergie de guérison sur le chakra du cœur.

►Travaillez avec des cristaux roses ou verts (émeraude, quartz rose…).

►Visualisez une roue de lumière verte tournant dans votre chakra du cœur, et une vive lumière blanche passant facilement à travers elle.

►Mangez des aliments naturellement verts (kale, épinards, citrons verts…) pour soutenir l’énergie de ce chakra.

►Faites des mouvements de yoga qui ouvrent le cœur, comme la posture du chien tête en haut, du cobra ou de l’arc.

►Diffusez des huiles essentielles qui soutiennent le chakra du cœur (rose, jasmin…).




Le chakra de la gorge • Vishuddha

emplacement : centre de la gorge.

couleur : bleu.

Le chakra de la gorge – cinquième chakra ou Vishuddha en sanskrit – se situe au centre de la gorge, au-dessus de la glande thyroïde. C’est le centre énergétique de la vérité, de l’intégrité et de l’expression de soi. S’il est déséquilibré, on a une tendance au jugement, à la critique ou on a du mal à s’exprimer. Sur le plan physique, cela se manifeste par des problèmes de gorge, de thyroïde, de mâchoire, d’épaules, de dents, de cou.

Suggestions pour la bonne santé du chakra de la gorge

►Exprimez-vous avec sincérité, par le moyen qui vous convient : écriture, chant, parole…

►Envoyez du Reiki ou toute énergie de guérison sur le chakra de la gorge.

►Travaillez avec des cristaux bleus (sodalite, célestite…).

►Visualisez une roue de lumière bleue tournant dans votre chakra de la gorge, et une vive lumière blanche passant facilement à travers elle.

►Mangez des aliments naturellement bleus (myrtilles, mûres…) et des aliments qui adoucissent la gorge (miel, camomille…).

►En yoga, dites des mantras qui stimulent l’énergie du chakra de la gorge (Om…).

►Diffusez des huiles essentielles qui soutiennent le chakra de la gorge (camomille, menthe poivrée…).




Le chakra du troisième œil • Ajna

emplacement : entre les sourcils.

couleur : violet.

Le chakra du troisième œil – sixième chakra ou Ajna en sanskrit – se trouve au milieu du front, entre les sourcils. C’est le centre énergétique de la raison, de l’intellect, de l’intuition et de la guidance spirituelle. Quand il est déséquilibré, on pense trop, le sommeil et les rêves sont perturbés. Sur le plan physique, le déséquilibre se traduit par des maux de tête, l’esprit embrouillé, des problèmes de vue ou de sinus.

Suggestions pour la bonne santé du chakra du troisième œil

►Méditez. La méditation favorise la connexion au troisième œil et à la guidance supérieure.

►Envoyez du Reiki ou toute énergie de guérison sur le chakra du troisième œil.

►Prêtez attention à vos inspirations et à vos rêves, qui sont le moyen par lequel les guides spirituels cherchent à entrer en communication avec vous, par le biais du chakra du troisième œil.
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