


Tylko dzis sig nie martw...
Tylko dzis sig nie ztosc...
Czcij rodzicéw, nauczycieli i starszych...
Uczciwie zarabiaj na zycie...
Okazuj wdzigcznos¢ kazdej zywej istocie.

- PIEC ZASAD REIKI

Po co uczyd sie reiki?

Reiki to prosty, ale gleboki system uzdrawiania poprzez nakla-
danie rak, opracowany w Japonii, ale wykraczajacy poza granice
kultur i religii. To rowniez fagodna, a jednocze$nie potezna $ciez-
ka rozwoju osobistego i duchowego. Reiki moze mie¢ ogromny
wplyw na zdrowie i dobrostan za sprawg rownowazenia, oczysz-
czania i odnawiania twojego ukladu energii wewnetrznej. Oto
kilka przyktadéw na to, w jaki sposéb mozna uzywac reiki za-
réowno jako techniki uzdrawiania poprzez naktadanie rak, jak
i do ustalania intencji psychicznych:

+ do uzdrawiania siebie i innych - fizycznie, psychicznie
i emocjonalnie;
+ do rozwoju osobistego oraz rozwijania wspoiczucia i ma-

droéci;



+

+

do uzdrawiania zwierzat i ro$lin;

do uzdrawiania probleméw w relacjach w pracy badz w domu;
do wysytania uzdrawiajacych energii do réznych sytuacji na
$wiecie, takich jak wojny i katastrofy naturalne, bagdz w na-
szej okolicy, takich jak przestepczos$¢, bezrobocie i ubdstwo;
do uzupelniania i wzmacniania innych terapii, takich jak
aromaterapia i refleksologia;

do znalezienia nowej pracy, nowego domu, samochodu
i wszystkiego innego;

do zapewnienia bezpieczenistwa podczas podrozy;

do znajdowania rozwiazan konkretnych zagadnien;

do uspokojenia sie przed stresujgcymi wydarzeniami, taki-
mi jak egzaminy, rozmowy rekrutacyjne czy przemoéwienia
publiczne;

do zapewnienia sobie przewodnictwa, ochrony i btogosta-

wienstw.
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ROZDZIAL 3

Pierwszy
sfopien’a reiki

eiki ma cztery poziomy: pierwszy stopien, drugi stopien,
Rpoziom zaawansowany i poziom mistrzowski. Pierwszy
stopien uczy nas, jak stosowac reiki dla siebie oraz jak dzieli¢
sie nim z innymi - i to na nim w gléwnej mierze skupia sie ta
ksigzka. Dla wielu oséb nauka reiki to niezwykle osobiste prze-
zycie. Czasami uczniowie doswiadczaja w zyciu nagtych zmian
na lepsze, czy to w sferze fizycznej, psychicznej, emocjonalne;j,
duchowej, czy w innych obszarach, takich jak zwigzki, praca i fi-
nanse. Dla wiekszo$ci ludzi to poczatek tagodnego, ale poteznego
procesu poprawy zdrowia, trybu zycia i samo$wiadomosci. Wielu
praktykoéw reiki ma wyjatkowe wspomnienia z kursu pierwszego

stopnia i postrzegajg go jako punkt zwrotny w zyciu.
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Reiki w praktyce

Reiki dziala w harmonii z dang osoba i ludZmi z jej otocze-
nia. Moze dziata¢ w sposéb spektakularny albo bardzo subtelny
i niezwracajacy uwagi, przez co zmiany, ktérym ulegamy, i ko-
rzysci, ktére otrzymujemy, bywajg natychmiastowe albo staja
sie oczywiste dopiero z czasem. Inni mogg zauwazy¢ te zmiany
przed nami, poniewaz nie zawsze latwo jest dostrzec wiasny
umys! — mamy tendencje do patrzenia na zewnatrz, a nie do
swojego wnetrza! Z pewnoscia, jezeli bedziemy uzywac reiki re-
gularnie, z odpowiednia motywacja, wszystkie aspekty naszej
istoty i naszego zycia bedg sie nieustannie zmienia¢ na lepsze.
Osoby nam bliskie réwniez moga bardzo skorzystaé, nawet jesli

nie bedg sie poddawa¢ zabiegom reiki.

Uzdrawianie od wewnatrz

Zdarza sie, ze perspektywa porzucenia starych nawykow, ktére
wydaja sie nam ,,bezpieczne” i stanowia cz¢$¢ naszej tozsamosci,
nie jest dla nas zachecajgca, a zmiana jawi sie jako niekomfor-
towa. Jezeli w przeszlosci nie poradziliémy sobie z trudnymi
sytuacjami badz uczuciami, reiki moze nam pomoéc doswiadczy¢
okresu tagodnego uwalniania emocjonalnego, po ktérym zyska-
my jasno$¢ i zdolnoé¢ spojrzenia na przeszio$¢ w kontekscie
terazniejszosci i przyszlosci. Zmiany te sg bardzo korzystne. Im
bardziej sie otwieramy i zawierzamy procesowi wewnetrznego
rozwoju, tym bedzie on latwiejszy i radosniejszy i tym wiek-
sza wprawe zyskamy w wykorzystywaniu reiki do uwalniania
negatywnych wzorcéw zachowan oraz wyksztalcania bardziej

pozytywnych nawykow.
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

Zmiana na lepsze nie musi by¢ bolesna ani zajmowac¢ duzo cza-
su, prawda jest taka, ze zmiana lezy w naturze wszelkich zjawisk.
Chwila po chwili rézne rzeczy si¢ zmieniaja, zycie to nieustanny cykl
narodzin, rozwoju, rozktadu i $mierci. Jezeli zdolamy zyska¢ taka
madro$¢, by zdaé sobie z tego sprawe i odpusci¢ potrzebe kontro-
lowania zZycia, nasz umyst bedzie bardziej zrelaksowany, spokojny,
otwarty i gotowy na transformacje trudnych sytuacji w okazje do
rozwoju osobistego. Kiedy zaczynamy poszukiwaé pozytywnych
zmian w nas samych — zamiast by¢ ofiarami okolicznosci — stajemy

sie czeScig rozwigzania, zamiast pozostawac czescia problemu.

Znajdowanie mistrza reiki

Wazne, by znalez¢ takiego mistrza reiki, przy ktérym czujesz sie
swobodnie. Reiki Association i Reiki Alliance maja dane czlonkéw
bedacych mistrzami, jednakze cztonkostwo w tych organizacjach
nie oznacza automatycznie rekomendacji, a wielu wspanialych
praktykow i mistrzéw woli nie naleze¢ do zadnych organizacji
(wigcej informacji znajdziesz w zataczniku 3).

Sag tez mistrzowie, ktorzy oglaszajg swoje kursy w interne-
cie oraz w czasopismach po$wieconych zdrowiu i uzdrawianiu.
Niektdrzy wyglaszajg réwniez wyktady z demonstracja zabiegu,
podczas ktérych stuchacze majq okazje pozna¢ histori¢ doktora
Usuiego, poczué reiki i zada¢ pytania. Wielu mistrzéw regularnie
przeprowadza formalne zabiegi. To kolejny spos6b na poznanie
i znalezienie mistrza, ktéry bedzie dla ciebie odpowiedni. Przed
podjeciem decyzji dobrze jest nieformalnie porozmawiac z kilko-

ma réznymi mistrzami, osobiscie badz przez telefon.
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Reiki w praktyce

Dostrojenia

Kurs pierwszego stopnia trwa zazwyczaj dwa dni albo do czterech
wieczordw i jest tatwy oraz przyjemny. Wielko$¢é grupy rozni sie
w zaleznodci od preferencji i doswiadczenia mistrza, zazwyczaj
wynosi od pieciu do pigtnastu oséb.

W czasie nauki kazdy uczen otrzymuje cztery dostrojenia (lub
inicjacje). Otwierajg one subtelne uklady energii psychicznej
i fizycznej oraz przygotowuja na przekazywanie energii uniwer-
salnej. Proces ten tworzy réwniez idealne polgczenie czy tez
furtke, dzieki ktéremu reiki bedzie nieustannie obecne w na-
szym zyciu. Dostrojenia te sg fagodne, spokojne i silne. Trwaja
zaledwie kilka minut. Moze sie to wydawa¢ malo, ale przez caly
proces w pomieszczeniu obecna jest energia dostrojenia gru-
powego, wiec mamy mnostwo czasu na otrzymanie niezwyk-
le glebokiego osobistego uzdrowienia. Mistrz wyjasni, w jaki
sposéb przeprowadzi dostrojenia, i moze delikatnie dotykaé
twoich dloni, ramion i glowy, jednoczesnie uzywajac czterech
symboli reiki do aktywowania i dokonczenia procesu dostroje-
nia. Po czwartym dostrojeniu odbiorca jest w petni inicjowany
i energia reiki zostaje osadzona w jego ukladzie energetycznym
do konca zycia. Od tej pory bedzie zawsze dostepna i mozna jej
uzywaé wedle uznania.

Typowe reakcje w trakcie i po dostrojeniu do reiki to:
+ zwiekszony poziom energii,
+ poczucie wewnetrznego spokoju i ciepta w ciele lub wokét

niego,
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

+ lagodne poczucie mrowienia, zwlaszcza w dioniach, ktoére
moga by¢ réwniez gorace,

poczucie energii plynacej przez cialo i wokoét niego,
wyrazniejsze doznania zmyslowe,

mniej stresu i probleméw emocjonalnych,

lepsze zdrowie fizyczne,

+ 4+ + 0+

wigksza zdolno$¢ do pozytywnego radzenia sobie ze stre-

sujacymi sytuacjami,

+ poczucie ,powrotu do domu” i nawigzania kontaktu z ,,pra-
dem” zycia,

+ pogtebiona swiadomos$¢ duchowa i pogtebione do§wiadcze-
nia duchowe, na przyklad widzenie albo wyczuwanie aury,
energii, koloréw i tym podobne,

+ wieksza jasno$¢ umystu i glebsza intuicja badZz madrosé
wewnetrzna,

+ ogdlne poczucie bycia bardziej pelnym, zdrowym i szczes-

liwym, bardziej kompletne poczucie siebie.

Kazdy jest inny. Niektorzy podczas dostrajania moga nic nie
czué —1i to tez jest normalne. Reiki dziala tak, jak tego potrzebu-
je konkretna osoba. Kolory, $wiatla i fantastyczne doznania sg
przemite, ale nie zawsze konieczne, by jak najwiecej zyska¢ dzieki
reiki. Regularna, codzienna praktyka i dtugofalowe doswiadczenie
osobiste sg cenniejsze. Potrzebujemy gtebokich, dtugotrwatych

korzysci, a nie krotkotrwatych uniesien.
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Reiki w praktyce

Reiki ptynie naturalnie

Nie musimy o tym mys$le¢ ani nad tym medytowa¢, zeby za-
dzialalo. Wystarczy polozenie dioni na ciele, by reiki naturalnie
poplyneto tam, gdzie jest potrzebne najbardziej. To naprawde tak
proste. Jak powiedziala kiedy$ Hawayo Takata:

Natéz dionie, reiki poptynie.
Zdejmij dtonie, reiki ustanie.

Jezeli zapomnimy o reiki albo postanowimy go przez jakis czas
nie uzywac — nawet przez cale lata — ono dalej bedzie dziata¢, gdy:

+ polozymy rece na swoim ciele,

+ polozymy rece na kims$ albo czym$ innym,

+ sformulujemy w my$lach intencje, to jest mentalnie skieru-
jemy reiki na konkretny cel, inny niz uzdrawianie poprzez
nakladanie rak. (Wyjasnie to dokladniej w nastepnym roz-
dziale).

Odpowiedzialnosc reiki

W miare uzywania reiki bedziemy naturalnie odkrywa¢ sku-
teczniejsze sposoby stosowania go i czerpania z niego korzysci,
a nasze zdolnosci uzdrowicielskie sie zwiekszg. Nie oznacza to
jednak, ze staniemy si¢ potezniejsi! Wykorzystywanie reiki do
kontroli innych nie jest mozliwe. Do$wiadczenie pokazuje, ze

negatywne albo manipulacyjne intencje skutkuja nieudanymi
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

relacjami, energia nizszej jakosci i jedynie krétkotrwalymi efek-
tami uzdrawiania.

Mozemy by¢ réwniez pewni, ze cokolwiek wysytamy w $wiat
swoimi czynami, stowami i my$lami, predzej czy pdzniej do nas
wroci. Jednakze reiki jest bardzo wyrozumiate. Mozemy uczy¢ sig
na wlasnych biedach, jesli szczerze pragniemy uzdrawia¢ siebie
iinnych. Jezeli tylko zechcemy, reiki moze nas otacza¢, prowadzi¢
i chroni¢ do konca zycia, poméc nam przekuwac biedy i trudnosci

w wazne lekcje.

Naturalne rownowazenie czakr

W czasie dostrojen pierwszego stopnia i po nich reiki wnika
w nasze cialo i umysl poprzez czakre korony, znajdujaca sie na
czubku gtowy, a nastepnie przez pozostale gtéwne i mniejsze
czakry. Czakra to wirujgcy oérodek wewnetrznej energii, miejsce,
w ktérym krzyzuja si¢ subtelne kanaly energetyczne i w ktérym
energia moze wnikna¢ do ciala, przez ktére moze je opusci¢ albo
w ktérym mozna ja przeksztalci¢ w energie innej czestotliwosci.
Przez $rodek naszego ciala biegnie siedem gléwnych czakr: ko-
rony, trzeciego oka (na czole), gardla, serca, splotu stonecznego,
sakralna (tuz pod pepkiem) i podstawy (patrz: Figura 3.1).

W kazdej czakrze wystgpuje energia innej jakosci pelniaca
konkretne funkcje w ciele i umysle. R6znia sie kolorem: czakra
podstawy jest czerwona, sakralna — pomaranczowa, splotu stonecz-
nego — zo6lta, serca — szmaragdowa, gardla — niebieska, trzeciego
oka — fioletowa, a korony — zlota. Obecnos¢ reiki ma bardzo pozy-

tywny wplyw na czakry w tym sensie, ze wspiera bardziej otwarte,
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Reiki w praktyce

czyste i wydajne tworzenie i przeksztalcanie energii wewnetrznej.
Jak wyjas$niatem wczeéniej, pomaga to zachowa¢ zdrowie, otwar-
to$¢ i jasno$¢ umystu. Napisano wiele ksigzek na temat zawitosci
ludzkiego ukiadu energetycznego oraz zwiazanych z nim technik
uzdrawiania i medytacji. Taka wiedza — chociaz uzyteczna — nie

jest konieczna do pomyslnego praktykowania reiki.

Korony

Trzeciego oka

Gardta

Serca

! .-" | sy
Splotu : 'I.III
s+onecznego Il"* Sakralna

"\

Dtoni |
! |
) Podstawy

Figura 3.1 Gléwne czakry ludzkiego ciata oraz czakry dtoni
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

Kiedy przeprowadzamy zabieg na sobie albo kim$ innym,
reiki wnika w nas przez czakre korony, plynie przez nasz uktad
energetyczny w doét ramion i wyptywa przez dlonie. Réwnoczes-
nie wydaje sie ,,otula¢” osobe uzdrawiajaca i uzdrawiang aura
uzdrawiajgcej energii, ktéra tworzy wyjatkowe $rodowisko czy
atmosfere, jednoczesnie rowniez chronigc i wspierajac proces

uzdrawiania.

Energia Ziemi

Czakry mamy réwniez na podeszwach stop — umozliwiaja one
wymiane energetyczng z Ziemia. Powinni$my mie¢ na uwadze,
ze chociaz Ziemia nie ma takiej $wiadomosci jak istoty zywe,
pozostaje kluczowym Zrédiem zewnetrznej energii. Ma wiele ka-
naléw i o$rodkéw energetycznych, ktére przebiegaja przez nia
podobnie jak przez nasze ciato.

Istnieje wiele wyjatkowych i §wietych osrodkoéw energetycz-
nych, w ktérych energie Ziemi tacza sie z energig wszech$wiata
iinnymi sferami istnienia. W miejscach tych czesto stojg kamien-
ne kregi, $wigtynie, pomniki i stare drzewa. Czasami nie sg one
wyraznie oznaczone i czesto zmieniajg dokladne polozenie oraz
jakos$¢ w zaleznosci od pory roku, wplyw na nie maja takze inne
czynniki, na przyktad nowe budowle czy drogi.

Ziemie, uktad energetyczny cztowieka i energie wszech$wiata ta-
czy wazna wzajemna relacja polegajaca na dawaniu i otrzymywaniu.
W jej zrozumieniu pomoze nam przeanalizowanie zycia drzewa.

Drzewa potrzebujq $wiatla stonecznego, dlatego wyciagaja ku

jego zrédiu konary i liscie. Wchlaniaja rowniez plynaca z gory

83



Reiki w praktyce

energie wszech§wiata oraz zewnetrzng energie stonca. Ich ko-
rzenie siegaja w glab gleby i pobieraja z niej skladniki odzywcze,
wode oraz zewnetrzng energie Ziemi. Ta zréwnowazona wymiana
energetyczna zapewnia nieustanny zdrowy wzrost. To doskona-
ty ztoty srodek umozliwiajacy rozwoj wewnetrzny i zewnetrzny,
$ciezka, ktora wielu praktykéw duchowych prébuje nasladowad
we wlasnym zyciu. Istota ludzka to oérodek energetyczny po-
dobny do drzewa. Potrzebujemy réwnowagi pomiedzy energia
Ziemi i wszech$wiata, by rozwija¢ si¢ rGwnomiernie na wszyst-
kich poziomach. Mozemy buja¢ w obtokach, o ile tylko bedziemy
stapac twardo po ziemi. Kiedy siegamy po reiki i je otrzymujemy,
zaczyna ono otwieraé nasze serca oraz umysly, przyciagajac nas
ku naszemu wlasnemu centrum. Musimy stapa¢ po ziemi, zeby
jak najwiecej zyskiwaé ze swojej praktyki oraz zeby zachowaé
kontakt z rzeczywistoscia i z potrzebami innych ludzi.

Jezeli nadal bedziemy sie separowaé od tej relacji z Ziemig
i Niebem poprzez zalewanie kolejnych polaci gruntu betonem,
mieszkanie w okolicach, w ktérych w ogoéle nie wida¢ Ziemi,
i niebranie $wiadomie udzialu w tej wymianie energetycznej,
mozemy spodziewac sie¢ stabego zdrowia fizycznego i psychicz-
nego. Przekazywanie reiki Ziemi przez stopy to doskonaly sposéb
na uzdrawianie naszej planety. Twoja energia nie tylko przynie-
sie korzys¢ wszystkim istotom zyjacym na planecie, poprzez jej
uklad energetyczny, ale w zamian otrzymasz energie Ziemi, ktéra
bedzie ogromnym wsparciem dla twojego wlasnego uzdrowienia
i rozwoju osobistego. I znowu - jezeli znajdziemy troche czasu,
zeby robi¢ to regularnie, efekty bedg znakomite (patrz: Medytacja

uzdrawiajaca Ziemie, rozdzial 9).
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

Przygotowanie do pierwszego stopnia

Reiki moze zaczgé na nas oddziatywaé, jeszcze zanim podejdzie-
my do kursu pierwszego stopnia. Niektdrzy ludzie przechodza
przez naturalne zmiany juz na kilka dni przed kursem; zmiany te
obejmuja postawe, relacje, zdrowie i inne kwestie. Mozliwe, ze
reiki dziala na nas w ten sposo6b, poniewaz ustanowili$my inten-
cje zblizenia sie do niego, kiedy zaplanowali$my udzial w kursie,
a tym samym stworzyli§my mentalny most, potgczenie, przez
ktoére reiki moze nas dotkna¢, jeszcze zanim rozpocznie si¢ for-
malne szkolenie.

Niejednokrotnie po kursie ludzie patrza wstecz na swoje zycie
i dostrzegaja wzorzec wydarzen oraz dodwiadczen, ktére doprowa-
dzity ich do reiki w ramach kolejnego kroku na drodze osobistej
ewolucji. Jezeli interesujemy si¢ karma, warto pomysle¢, ze uzdra-
wianie innych i zachecanie ich do wejscia na Sciezke duchows
w poprzednim wcieleniu spowodowalo, ze w tym zyciu odnalez-
lismy reiki. (Doktadniej omawiam te koncepcje w rozdziale 8).

W jak najlepszym wykorzystaniu dostrojenia do reiki pomoze
nam poswiecenie od trzech do siedmiu dni na mentalne i fizycz-
ne przygotowanie si¢ do inicjacji. Nie jest to jednak niezbedne,
dlatego zréb to tylko wtedy, gdy czujesz, ze bedzie to dla ciebie

wtasciwe.

Wskazowki przeddostrojeniowe

Kierowanie sie tymi wskazowkami stworzy warunki utatwiajace

otrzymanie reiki. Przeznaczony na robienie zabiegéw samemu
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sobie trzydziestodniowy okres po kursie réwniez pomoze jak

najlepiej wykorzysta¢ okazje do uzdrowienia, jaka oferuje do-

strojenie energii.

+ + + +

Przed dostrojeniem i w trakcie unikaj wszelkiego miesa.
Nie pij w tym czasie alkoholu.

Ogranicz palenie albo rzu¢ je catkowicie, jezeli mozesz.
Unikaj napojow z kofeing i staraj sie pi¢ duzo niegazowanej
wody mineralnej albo herbat ziotowych.

Unikaj czekolady, cukierkéw i innych przetworzonych
potraw.

Spozywaj jedynie $wieze produkty i rozwaz krétki post o wo-
dzie albo sokach, ale tylko wtedy, gdy masz juz doswiadcze-
nie w przeprowadzaniu takiego postu.

Ogranicz czas spedzany przed telewizorem i unikaj konfron-
tacji oraz stresujacych sytuacji.

Zachowuj spokojny, szczesliwy i zrelaksowany stan umystu.
Spedzaj czas w samotnosci, w ciszy i w spokojnym miejscu;
spaceruj w przyjemnym otoczeniu.

Medytuj albo mdédl sie przez przynajmniej dwadzie$cia mi-
nut kazdego dnia — lub po prostu spedzaj ten czas w ciszy
czy na czytaniu tekstow duchowych.

Zasadniczo podejdz do dostrojeni z rozluznionym i otwartym

umystem. Zadzialaja one niezaleznie od tego, czy zastosujesz si¢

do powyzszych wskazéwek, czy nie, wiec nie martw sie, jezeli

nie miale$ wystarczajgco duzo czasu. Mozesz po prostu troche

dluzej czeka¢ na ich pelny efekt.
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Rozdziat 3. Pierwszy stopien reiki

Sporadycznie zdarza sie, ze przed, w czasie albo tuz po kur-
sie pierwszego stopnia dochodzi do oczyszczania ciata i umystu.
Moze to obejmowac:

+ krotka, niezbyt powazng chorobe, taka jak przeziebienie czy
grypa,

poty,

boéle gtowy,

czeste oddawanie moczu,

potrzebe czestszego spania,

potrzebe picia wigkszej ilodci plynow,

przejéciowe zmiany apetytu,

inne drobne dolegliwosci fizyczne,

TR R R SR S

réznego rodzaju uwolnienia emocjonalne, takie jak placz

czy $miech.

Po tych dostrojeniach przez trzydziesci kolejnych dni powinni-
$my przeprowadzaé na sobie petny zabieg reiki. Pomocne bedzie
picie w tym okresie duzej ilosci wody albo herbat ziotowych
i zdrowe odzywianie sie. Jak juz wspomnialem, moze wystapic¢
tagodne odtruwanie organizmu, ale to zazwyczaj szybko przecho-
dzi, gdy cialo odzyskuje réwnowage. Sporadycznie zdarza sie, ze
proces ten trwa diuzej, kilka tygodni badz miesigcy, zwlaszcza
jezeli wcze$niej dana osoba byta wyjatkowo schorowana albo
miala za sobg wiele trudnych do$wiadczen zyciowych.

To bardzo pozytywny proces, niezbedny do calkowitego
oczyszczenia i uzdrowienia organizmu. Sporadycznie zdarza sie,

ze objawy detoksykacji wydaja si¢ poglebia¢ wraz z kolejnymi
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Reiki w praktyce

zabiegami, i gdy tak sie dzieje, nalezy zachowaé cierpliwos¢
i pamietaé, ze to pozytywny proces i z czasem wszystko minie.
Staraj sie wykonywac krétsze zabiegi, ale czestsze, czyli zamiast
pelnej sesji raz dziennie réb dwie péigodzinne albo trzy dwu-
dziestominutowe na dzien i stopniowo zwiekszaj ich dlugos¢
do pelnego zabiegu naraz. Jezeli to nadal bedzie za duzo, réb
to, co wydaje ci si¢ odpowiednie, i wydiuzaj sesje, gdy bedziesz

W stanie.

,Lozytywne” zmeczenie

Po kursie pierwszego stopnia niektérzy przez kilka dni — a bywa,
ze nawet tygodni — odczuwajg zmeczenie badz senno$¢. To dobry
znak, ze zaczynasz si¢ uczy¢, jak naprawde sie otwiera¢ i w pelni
relaksowac. Czgsto nawet nie zauwazamy, jak bardzo jeste$my
zestresowani, gdy przeskakujemy w zyciu od jednej rzeczy do
drugiej, a stres nawarstwia si¢ w naszym organizmie, zaré6wno
w sferze fizycznej, jak i psychicznej, do tego stopnia, ze nigdy
nie znajdujemy czasu, by po prostu poby¢ soba.

Mozemy nawet gromadzié stres i przenosi¢ go z jednego wcie-
lenia na drugie. Uniemozliwia nam on osiaggniecie wewnetrznego
spokoju i poczucie naszej bezczasowej duchowosci. Praktykowa-
nie reiki, medytacji, modlitwy czy giebokiej relaksacji to sposéb
na stopniowe uwalnianie stresu, oczyszczanie ciala i umystu oraz
ponowne zapoznanie si¢ ze soba! Proces ten moze si¢ wydarzaé
wiele razy podczas lat praktykowania reiki, w miare jak bedziemy
oczyszczaé i uwalniaé coraz gtebsze poziomy stresu nagromadzo-

nego przez dtugi czas.
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