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Dedicatéria

Dedico este livro a Silvia, a melhor cuidadora que alguma
vez conheci e heroina na sua prépria histéria de vida.
s uma luz para a minha vida, amo-te e juntos fazemos os
varios percursos deste rio da nossa vida que um dia chegara
ao grande oceano. Ao Sr. Augusto e a D. Maria, aos meus
queridos avos e a minha miae, também ela uma cuidadora.
A Catarina, pelas inspiracdes que me traz, e a todos os
heréis e heroinas da sua prépria histéria de vida que tive
a oportunidade de acompanhar e tratar.

Ao nosso querido Mestre Usui, pelos seus ensinamentos
que nos levam a «uma vida mais pacifica e feliz»...

Ao querido Mestre Carlos Marques, muito obrigado por
ser uma inspirac¢do, uma luz de bondade e uma realizacio
das palavras do Mestre Usui quando dizia «Eu estou na
Luz Brilhante (Komyo), a Luz Brilhante estd em mim».
Um abraco de sempre.

Muito obrigado a ti, leitor, praticante de Reiki, pelo teu
esforco cuidando de ti e também dos outros. Um especial
obrigado a Andreia Leite, Carla Ramos e Carla Pascoa pelos
seus testemunhos e persisténcia na pratica e na vida.

Um abraco em Reiki a Frank Arjava Petter, Justin Stein,
Frans Stiene, René Vogtli e Francis Vendrel por me inspi-
rarem e fazerem parte da minha vida. A Cristina Belém,
por me auxiliar sempre em compaixdo. A Elsa Mourao que
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€ uma inspira¢do no cuidar compassivo, na perseveranca e no
exemplo de Ser, muito obrigado pelas grandes sementes das
cidades compassivas que plantas e cuidas. A todos os volun-
tarios que cuidam do outro, numa entrega incondicional.

Sem diivida também um grande obrigado a toda a equipa
da Nascente e um especial abraco de gratidao ao Jorge Silva,
pela inspiracdo e pelo estimulo para este livro.
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Prefacio

Numa das melhores fases da minha vida, recebi a noticia de
que tinha cancro. Recordo as sensacoes fisicas, nos momen-
tos seguintes. O cora¢do disparou, a boca ficou seca, a cabeca
pesada com um milh3o de pensamentos ao mesmo tempo
e a sensacao de um corpo a fugir dali para fora. N3o queria
ouvir o que tinham para me dizer e agi como um robot. Liga
ao Jodo, preenche este papel, vai fazer este exame... Consigo
perceber perfeitamente a expressdo «tiraram-me o tapete»,
pois no nosso subconsciente a palavra cancro estd associada
a morte, e a sensacdo é de que estdo a tirar-nos algo muito
precioso, que é a vida. Mas que pena sé o percebermos ver-
dadeiramente quando nos sentimos ameacados...!

Uma das coisas que mais me marcaram foi a minha falta
de fé, ou, melhor, a consciéncia de que nunca me tinha
questionado sobre a verdadeira fé, ou se tinha fé. E quando
precisei verdadeiramente dessa fé, aquela de que ouvimos
as pessoas falarem, de fazerem promessas, de pedirem
a nossa cura, senti-me paralisada. N3o sabia pedir, nem a
quem pedir!

Fisicamente, sentia dor. Mas como era possivel, se antes
da noticia nunca havia sentido qualquer dor? Sabia que estava
a somatizar, mas mesmo assim a dor estava l4.

Emocionalmente, sentia um vazio no peito, como se um
grande buraco escuro o preenchesse.
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Procurei conselho a um padre amigo e as suas palavras
ajudaram-me muito a perceber a questdo da fé, mas o buraco
permanecia.

Também procurei a ajuda de uns monges muito concei-
tuados, mas na verdade as suas palavras nao apaziguaram
a sensacio de vazio.

Um dia, pedi a uma amiga uma sessao de Reiki e no
final dessa sessdo senti algo extraordindrio: senti o vazio
completamente preenchido, como se tivesse um enorme
contentamento dentro do meu peito. Recordo o sorriso,
a sensagao de leveza, o reencontro comigo e a enorme forca
interior que me dizia: «Esta tudo bem!»

E estava mesmo tudo bem! A partir daquele momento
percebi que a fé é algo que esta dentro de nds, que cada
um alimenta como lhe fizer mais sentido e ndo como os
outros a sentem.

Desde esse dia a minha forca interior mudou comple-
tamente e passei todo o processo com mais calma e muito
mais confianga. Senti o que todas as pessoas deveriam
sentir, o Amor!

Naquelas salas do IPO, repletas de pessoas sozinhas e
com a expressio do sofrimento na alma, eu sentia uma
enorme gratiddo, pois tinha muito amor na minha vida.
Nunca me senti sozinha.

Enquanto terapeuta de Reiki, sempre que recebo uma
pessoa com uma doenca oncolégica sei o que ela sente,
pois ja passei por isso. Sei que hd palavras «proibidas», que
basta um olhar de compreensdo, um simples aperto de mao
e muita compaixdo. Sei que aquela pessoa vai sair da sessdo
de Reiki mais forte interiormente, mais completa.
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Somos tanto! Somos fisico, somos emoc¢do, somos pen-
samento, somos espirito. E por sermos tanto temos de nos
cuidar como um todo!

Acredito mesmo que este livro vai ajudar tanto o doente
como o cuidador, pois passamos juntos por todo o processo
de sofrimento, e é t3o importante aprender novos concei-
tos, novas técnicas, que nos auxiliem na compreensio,
na aceita¢do e na superacao do sofrimento.

Obrigada a ti, Jodo, meu querido marido, por mais um
livro tdo importante para o nosso crescimento e por me
fazeres sentir o «Estou aqui para ti».

Sitvia OLIVEIRA
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Introducao

E com enorme prazer que aceito refletir convosco sobre
a importancia de cuidar com compaixio.

Sou médica ha quase 40 anos e vou contar-vos a histéria
de quatro decisdes.

Uma teve que ver com a escolha da profissio. Aos 16 anos,
numa entrevista do entdo Instituto de Orientacao Profissio-
nal, a psicéloga perguntou-me porque é que, tendo interesse
pela ciéncia e pelas pessoas, nunca tinha referido a escolha
de ser médica. Respondi com algumas considerac¢des menos
boas sobre alguns médicos que conhecia. Quando sabia-
mente ela me perguntou se ja tinha pensado que podia fazer
diferente, tomei a decisao e af iniciei o caminho. E tenho
estado acompanhada por muitos outros «bons exemplos».

Varios anos depois, quando terminei o curso, estava a
fazer o estagio no servico de urgéncia e estive presente com
a atencao devida a pessoa doente. N3o ao 6rgdo ou a doenga,
mas a pessoa. Um colega mais velho com ar sarcéstico disse:
«Somos todos assim no inicio, isso também te vai passar.»
Uma nova decisdo: n3o vai passar e nio passou.

Quando hi 12 anos ouvi pela primeira vez falar de cuida-
dos paliativos, senti-me de regresso a casa. Uma forma de
cuidar da pessoa doente em todas as suas vertentes, nio s6
fisica, mas espiritual, emocional, social. Um ser que sofre,
que tem uma familia que também sofre. Uma forma de
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cuidar que se centra na pessoa e no sofrimento que a doenga
causa e n3o apenas na doenca. Uma forma de cuidar em
que se controlam os sintomas, se trabalha em equipa e se
aprende a comunicar. Aqui veio outra decisdo, a de seguir
esta area de intervencio. Assim tem sido até ao momento.
E, como ja tenho 63 anos, vou guardando muitas histé-
rias e tomando muitas decisdes. Entdo, ha mais ou menos
trés anos ouvi falar de comunidades compassivas. Uma
Comunidade Compassiva reconhece que cuidar uns dos
outros em momentos de crise e perda nao é simplesmente
uma tarefa para servigos sociais e de satide, mas é responsa-
bilidade de todos. Todos somos cuidadores e podemos colaborar
na presta¢do de cuidados ao vizinho, ao amigo, ao colega,
criando redes colaborativas de cuidado. Uma comunidade
atenta, com coragem, sabedoria e compromisso. A decisio
foi implementar este conceito em Portugal e colaborar com
outras comunidades e outras cidades para um Portugal mais
compassivo — assim nasceu, em janeiro de 2020, o projeto
Amadora Compassiva.

Como técnicos de satide ou da area social, é possivel
sensibilizar, formar e colaborar com os outros cuidadores
formais e informais.

Todos somos cuidadores e todos fomos cuidados, pois
sem isso ndo estariamos aqui. Somos cuidadores, pois cuidar
€ estar atento ao outro. A palavra «cuidado» vem do latim
cogitare, «pensar», «conceber», «preparar».

Cuidar é um pensar constante no outro. E pensar e agir.
Cuidar é a base do ser humano, desde o nascimento até a
morte.
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Podemos ser cuidadores por profissio, mas em nossa
casa somos cuidadores informais.

Os cuidadores informais sao as vezes amigos, mas geral-
mente familiares que cuidam por amor, por necessidade,
por obrigacdo... e que nio sio remunerados. E uma res-
posta, mas raramente é uma escolha. Sem formacao, sem
acompanhamento, por vezes sem reconhecimento. Uma vez
refleti no nome e pensei que sao «informais» porque por
vezes ndo tém forma... ja se diluiram na pessoa de quem
cuidam... ja deixaram de ser eles.

O cuidar é por vezes tio medicalizado que os cuidado-
res sdo confrontados com tantas tarefas que os afastam da
verdadeira esséncia da presenca e do cuidar, centrados na
tarefa em vez de na pessoa. Por isso a formagdo e a capaci-
ta¢do sdo fundamentais.

Cuidar n3o é fazer ao outro o que pretendo que fagam
a mim porque eu nio sou o outro... é fazer o que o outro
deseja, o que é bom para ele, desde que n3o colida com os
meus principios e valores.

S3o muitos desafios, mas acredito que tudo serd mais
facil se pudermos cuidar em comunidade. Se o cuidar for
partilhado e apoiado pode fazer toda a diferenca, esse é o
objetivo duma comunidade compassiva. Porque compaixao
nio é pena, nio é ter dd... ndo é ser bonzinho ou tolo...
Compaixio é a sensibilidade ao sofrimento do proprio e dos
outros com o profundo compromisso para tentar alivia-lo
ou preveni-lo. (Paul Gilbert)

A boa noticia é que as sementes da compaixdo estio em
noés. A compaixdo treina-se, cultiva-se. Para desenvolver a
compaixio é necessario coragem, sabedoria e compromisso:
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— Coragem de olhar para o sofrimento (e n3o fugir);

— Sabedoria para saber o que fazer (n3o é ser bonzinho,
nao é correr riscos desnecessarios);

— Compromisso: compaixao nao € uma emocao que
«da forte e passa depressa», é intencio e motivacao.

E possivel, necessario e urgente o cuidado compassivo
porque, quando os desafios surgem, é quando mais preci-
samos dum apoio, duma companhia, dum suporte.

Por vezes nio é preciso fazer nada, basta a presenca.

Por vezes ndo é preciso dizer nada, basta o siléncio.

DRraA. ELsa MoURAO,
Coordenadora do Projeto Amadora Compassiva
(Coop LInQUE — APCP).
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Introducao

«Vou polir o meu espelho como o espelho do outro
que nao tem geada. Vais aprender sobre ti mesmo,
olhando para outra pessoa.»’

— IMPERADOR MEILJI

Como é bom a nossa mente poder parar por um instante,
saborear o momento em que estd, sentir vida e viver...
Estar connosco ou com os outros, em plenitude, sentindo-se
presente, parece ser um luxo hoje em dia.

Tantas pessoas relatam que n3o conseguem estar com
paciéncia para os filhos, que estio no trabalho mas pensam
em voltar para casa, ouvem uma pessoa mas apenas querem
sair dali. Porque é t3o dificil estarmos neste momento?

A nossa mente é um instrumento extraordinario na
evolu¢do humana, é um verdadeiro milagre que ainda tao
pouco conhecemos, mas assim como nos permite evoluir,
também pode tornar a nossa vida num auténtico purgatorio.
E esta capacidade inconsciente, que tanto vai contra o que
queremos realmente, ou apenas nos leva sem estarmos
presentes nessa a¢io, que nos causa uma sensagio de incoe-
réncia e dissociacao.

! Poema 125 — Espelho. A Sabedoria do Reiki, Ed. Nascente.
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Quando chegamos a pratica de Reiki colocamos as maos
juntas, palma contra palma, o que em japonés é chamado
de gassho, dedos juntos, maos juntas. Este simples gesto
traz-nos uma paz incrivel... mas porqué? Sera que algo
extraordinario e inédito se esta a passar?

E o que iremos abordar ao longo deste livro: o regresso
a nds mesmos, o estar presente na vida, como cuidar de
nos e dos outros, num caminho compassivo pela pratica
do Usui Reiki Ryoho.

Querido leitor, que sejas bem-vindo a este livro e que...
s6 por hoje, te traga plenitude aqui estares e vivenciares
esta partilha.

S6 por Hoje... Estou Aqui para Ti esta escrito para qual-
quer praticante de Reiki, em qualquer nivel, e também fara
sentido a quem ainda n3o for praticante e pretender ter
uma perspetiva sobre os aspetos profundos do método que
o Mestre Usui criou, o Usui Reiki Ryoho.

Como esta organizado este livro

Dividi o conceito deste livro em seis partes:
Um outro estar em Reiki;

Estou aqui para ti;

O acolhimento incondicional;

A cura e a doenca;

O cuidar;

o g s w N

Diminuir diferencas, criar pontes.
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Na primeira parte observamos como a atitude do mo-
mento presente estd tio enraizada na pratica de Reiki e
como isso é um caminho para a coeréncia na nossa vida.
Depois iremos levar esse conceito até ao outro, a forma
como expressamos e estamos na vida— é o «Estou aqui para
ti».

Caminhando tranquilamente nesta imers3o da presenca
chegamos a «O acolhimento incondicional», que em si con-
tém as li¢des tao preciosas para observarmos e iniciarmos
o caminho terapéutico das questdes de vida.

Iremos abordar o conceito de cura e de doenca, o que
isso realmente quer dizer na nossa pratica.

Entramos em «O cuidar»: como cuido de mim e do outro
naquelas situa¢des de vida que nos trazem a um limiar t3o
exigente como uma doenca oncolégica? Ou mesmo um
fim de vida?

Finalmente vamos «Diminuir diferencas, criar pontes»,
uma abordagem para a integragido do Reiki nos cuidados
de satude da pessoa.

A pratica de Reiki € serena... Desejo que este livro também
te traga uma jornada de paz, felicidade e contentamento.
N3o estis sozinho, praticamos em conjunto.

Todos estes passos fazem parte de um entendimento do
que é este cuidar empatico e compassivo na pratica de Reiki,
para depois vermos casos praticos de aplicagao em pessoas
com doenga oncoldgica, «long covid-19» e AVC.

Este livro foi muito exigente para mim, pois a todo o
momento revia situacdes de dor que vivenciei. Algumas
partes trouxeram-me um sentido de procrastinacio — na
verdade n3o queria voltar a elas, mas também isso me
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trouxe um enorme crescimento. E por isso mesmo que
a pratica do Usui Reiki Ryoho é algo tdo empoderador.
S6 posso agradecer por estar neste caminho e poder pratica-
-lo contigo.

24



Um outro
estar em Reiki1




«Como eu gostaria de ter a mente
como um grande céu azul-claro...!»

— IMPERADOR MEIJI

Em 2022, celebramos os 100 anos da criagio do Usui
Reiki Ryoho, o método de tratamento pela energia vital do
Universo, de Usui. Este é um método que nos chega tantas
vezes numa expressao de amor incondicional, de um apelo
de compaixdo. E um calor interior que nos percorre, acolhe
e que de nos vai ao outro.

De um método de desenvolvimento pessoal a uma pra-
tica terapéutica complementar que € ja usada em hospitais,
destes 100 anos retiramos li¢des que possam perdurar ainda
mais 100 anos.

No poema 104 do Imperador Meiji lemos:

«E uma pena que a agua limpa e pura no cimo do rio
fique enlameada no fundo. Embora nasgamos puros
e lnocentes, no caminho em que crescemos somos
influenciados por tantas coisas na sociedade
e perdemos a nossa virtude da inocéncia.»

Este texto conduz-nos de uma forma tio clara ao propoésito
que o Reiki nos traz, como método, como filosofia de vida,
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como energia. Percebemos que, ao longo da nossa vida, esta
tela branca do nosso ser vai sendo preenchida com tantas
coisas por vezes sem valor ou que até nos desvalorizam.
F ainocéncia perdida e o conjunto de pensamentos/emocdes
que nos fazem sentir pesados e enlameados.

Quando comegamos a praticar Reiki colocamos as maos
juntas... por momentos parece que regressamos ao instante
do nosso sentir de dgua limpa no rio da nossa vida. Reiki ¢,
entdo, um caminho para a coeréncia.

28
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Um caminho
para a coeréncia

Mikao Usui nasceu em 1865 na aldeia de Taniai, estudou na
Terakoya, que é uma escola pertencente ao templo budista
da aldeia, chamado Zendo Ji, que representava uma escola
budista chamada Jodo Shu (ou Budismo da Terra Pura).
Foi uma pessoa com varias profissdes: jornalista, missio-
nario xintoista, secretario do bardo Shimpei Goto.

Sabemos que foi uma pessoa que tentou sempre encon-
trar o seu sentido na vida e alcancar uma «vida pacifica e
feliz». Frank Arjava Petter refere que em 1919 ele concluiu
um estagio de trés anos de meditacio e jejum num templo
zen em Quioto, até que trés anos depois algo aconteceu na
vida de Mikao Usui.
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FIGURA 1— KANNON, A BODHISATTVA DA COMPAIXAO,
NA ENTRADA DO MONTE KURAMA

Estamos em 1922, no monte Kurama, nos arredores de
Quioto. Sentado nas raizes dos cedros ou abrigado num
pequeno templo, o Mestre Usui teve o seu momento de
iluminacdo. Num tempo em que pensava ja nao conseguir
alcanca-lo, dentro do seu periodo de pratica e abstinéncia,
sentiu uma grande energia que entrava para dentro de si
— a Energia Vital do Universo, o Reiki.

30



SO POR HOJE.. ESTOU AQUI PARA TI

FIGURA 2 — CEDROS NO MONTE KURAMA

Tudo mudou na sua vida... e em 100 anos tanto mudou
na vida de tantas pessoas.

O Usui Reiki Ryoho, ou, como nds habitualmente cha-
mamos, Reiki, trouxe a transformagio a vida de tantas pes-
soas, quer por uma filosofia de vida quer pela pratica de
tratamento natural.

Mas o que é entdo este «Reiki»?
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N

FIGURA 3 — KANJI REIKI — A ENERGIA VITAL DO UNIVERSO

O Mestre Usui escolheu dois carateres para representar o
conceito, sdo eles & e &. #é o kanji, o carater para espirito,
e 3|, € o carater que representa a energia vital. Literalmente
teriamos algo como Energia Vital Espiritual, mas em japo-
nés tem de se ir um pouco mais fundo do que na traducao
literal.

Reiki é entdo a profunda representa¢io da energia que
tudo permeia e que estd presente em todos nés, segundo
a perce¢iao do Mestre Usui.

«Em primeiro lugar temos de curar o nosso espirito.
Em segundo temos de manter
0 N0SSO corpo saudavel.»

— MIKAO USUI
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O Mestre Usui dizia que em primeiro lugar devemos
prestar atencdo, tratar, cuidar, curar o nosso espirito, nao
menosprezando o corpo, que devemos manter saudavel.
Mas como podemos tratar e cuidar de algo que n3o vemos,
como o espirito?

Cada pessoa tem uma crenga muito propria que lhe dara
a defini¢do de espirito, mas vamos observar este conceito de
um ponto de vista da pratica de Reiki, ou seja, do todo que
a pessoa é. A mente produz pensamentos, cultiva ideias,
desencadeia emocdes e armazena memorias. Julga con-
dicoes e cria ilusdes ou realidades. A consciéncia, se esta
desperta e consoante cada momento do seu crescimento,
estd presente e tudo orienta.

Entao este espirito € a nossa consciéncia/mente/e coragao.
Tudo isto representa também energia, assim como o nosso
corpo tem a sua energia propria. Também nos temos Reiki
e usufruimos de Reiki para a nossa nutri¢do energética,
segundo o Mestre Usui indicava.

v
[ X

FIGURA 4 — KANJI REI OU TAMASHII
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Em japonés, como ja vimos, o kanji que representa o
espirito é # —— exatamente o mesmo que o Mestre Usui
utilizou para identificar a energia do Universo. Assim,
o carter 1é-se Tamashii ou Rei. O radical deste simbolo é [
Ame, ou seja chuva; H Kuchi, que significa boca, ou neste
caso comunicacio; e A& Miko, que é o carater atribuido
a pessoa que serve de intermediaria com os Kami (f#).
A riqueza da escrita japonesa leva-nos a refletir sobre este
significado de espirito, espiritual ou energia espiritual do
Universo. Um espirito é algo que comunica, com as pré-
prias necessidades, com a vida que o rodeia, no sentido de
alcancar as béncaos, ou aquilo que é superior na sua propria
existéncia. Estas bén¢dos ou o superior sio caraterizadas
pelo carater «chuva», que representa aquilo que estd acima
de noés, que nos nutre e enriquece interiormente.

Entdo, na pratica de Reiki, quando pensamos em espi-
rito pensamos em consciéncia, no nosso grande interior.
Quando pensamos em energia espiritual pensamos na
maravilhosa energia que tudo permeia e que esta presente
em tudo.

Este mesmo conceito conseguimos compreender nas
palavras do Mestre Usui:

«Tudo no Universo é produzido
e desenvolvido pelo magnifico Reiki,
que preenche o Grande Universo.
Os humanos sao microcosmos que obtém
o Grande Espirito do macrocosmos; todos tém
uma parte deste Grande Reiki no seu corpo.
Assim, devemos sempre tentar cultivar
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a espiritualidade para que possamos
receber o mais possivel
o Grande Reiki do Universo.»

— MIKAQO USUI

Por estas palavras conseguimos perceber que os conceitos
de Reiki vao bem além de praticarmos uma arte terapéutica
energética, pois requer de nés também uma presenca, um
desenvolvimento interior — o desenvolvimento da nossa
espiritualidade.

N3ao basta apenas aplicar a energia para nos sentirmos
bem, é preciso mais do que isso, é necessario mudar aquilo
que pensamos e sentimos, e a forma como agimos. Assim
chegamos a um ensinamento profundo do Mestre Usui,
que nos mostra claramente o prop6sito da nossa pratica:

«A unido do eu através da harmonia
e do equilibrio.»

— MIKAQO USUI

Ent3o, serd que o nosso eu nao estd em unido? Serd que
€ para regressar a essa unido que praticamos Reiki?

A melhor forma de o podermos compreender é praticando
Reiki. Experimenta o seguinte:

1. Senta-te confortavelmente;
Coloca as maos em gassho;
Aplica a técnica do banho seco;
Fecha os olhos e sente a tua respiracio;

o os W

Lentamente, inicia uma respira¢io mais profunda, pratica
o Joshin Kokyu Ho;
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6. Quando quiseres, recita os cinco principios profundamente;
7. Deixa o siléncio instalar-se e observa os pensamentos
que te surgem... eles irdo indicar-te coisas que precisam
de ser feitas ou que aconteceram. Como te sentes em
relagdo a cada uma dessas situagdes? Ests tranquilo ou
provocam-te agita¢do? Sentes que tens um tGnico pensa-

mento de resolugdo ou surge uma incerteza?

Nesta pratica muito simples podemos compreender se
estamos em unido connosco. Este entendimento é a base
para todos os conceitos do nosso livro, pois é este caminho
de estar em unido comigo mesmo que me leva a «uma vida
pacifica e feliz».

O que sao a harmonia e o equilibrio

Harmonia e equilibrio s3o conceitos muito importantes
na pratica de Reiki. Quando o Mestre Usui indicava nos
seus preceitos «A medicina espiritual para muitas doencas»
referia-se ao tratamento através de Reiki para muitas con-
di¢des. Encontramos estas condi¢oes através do byosen, que
é a irradiacdo da doenca na pessoa. Como em Reiki apenas
abordamos o conceito energético, sao entdo o desequilibrio e
a desarmonia na pessoa manifestados pela sua componente
energética.

Harmonia € a coeréncia interna que temos. Os nossos
pensamentos, emogdes e acdes sao congruentes. Nao temos
vozes dentro da cabeca nem sentimos que pensamos algo
e queremos outra coisa totalmente diferente.
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O equilibrio representa que todas as forcas presentes,
por exemplo no nosso ser, estio numa mesma propor¢ao
ou em condi¢des que permitem que o todo exista de uma
forma regulada e tranquila, sem esforco adicional.

Harmonia e equilibrio s3o o estado ideal em qualquer ser
vivo e no proprio ecossistema onde nos inserimos. Observa
bem a Natureza e a vida e compreenderas como tudo tende
a caminhar para um estado harmonioso e equilibrado. Fora
disso, a vida nio pode continuar... Isso mesmo também
observamos na Natureza quando surgem catastrofes ou
doencas inexplicaveis que afligem a humanidade.

FIGURA 5 — PEQUENOS BUDAS NO MONTE KURAMA
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O que é uma vida pacifica e feliz

Este é o conceito de um estado ideal na vida de uma pessoa.
Um estado de consciéncia que nos permite nio ter apego
as coisas que nio interessam e valorizar o que é realmente
importante. E a descoberta de que a felicidade reside dentro
de nos e é inata em cada um.

Esta vida tem os seus pilares assentes nos cinco princi-
pios de Reiki.

Compreender o que nos traz inquietude e no nos dei-
xarmos levar por isso, sermos conscientes e cultivarmos
harmonia. Cuidarmos da nossa crianca interior e assumir-
mos a responsabilidade da nossa vida. Isto é o «S6 por hoje,
sou calmo».

Aceitarmos o valor incrivel que temos por estarmos vivos
e realizarmos cada a¢io de forma presente, acreditando
em noés, compreendendo os outros e levando-os também
a acreditarem neles. Isto é o «S6 por hoje, confio».

Percebermos que nio sabemos tudo e que as coisas que
nos acontecem podem ser uma forma de nos corrigirmos,
de nos melhorarmos. Agradecemos as coisas boas e as mas,
prestando atenc3o as licdes valiosas que nos trazem. Isto é
0 «S6 por hoje, sou grato».

Darmos valor e energia ao que é realmente importante
e empenharmo-nos nisso. Sermos corretos e honestos, para
CoNnnosco, para com os outros e para com a vida. Isto é o
«S06 por hoje, trabalho honestamente».

Ser compassivo, amavel, é algo natural em todos nos,
por isso sentimo-nos bem a fazé-lo; no entanto, muitas
vezes temos de corrigir a forma como expressamos ou
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compreendemos esse amor bondoso, ou amor incondicional.
N3o podemos dar aos outros o que nio sabemos dar a nés
mesmos. Isto é o «S6 por hoje, sou bondoso».

Viver uma existéncia pacifica e feliz é o propdsito do Usui
Reiki Ryoho e isso alcancamos reavaliando a nossa vida a
luz dos cinco principios e aplicando Reiki para equilibrar
e aprimorar o nosso proéprio Reiki.

i
i

FIGURA 6 — TANIAI, JUNTO AO PILAR COM O NOME DO MESTRE USUI
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Reiki é uma aprendizagem
que se vive

Qualquer pessoa pode aprender Reiki, e isso mesmo indicava
o Mestre Usui no manual que escreveu e entregava aos seus
alunos, o Usui Reiki Hikkei, que poderas ler integralmente
em O Grande Livro do Reiki. Muitas pessoas acham que para
praticar Reiki é preciso ter um «dom», ter «mediunidade»
ou ser capaz de alguma «habilidade» fantastica. Isso podera
ser real para outras disciplinas no campo da espiritualidade,
mas nada tem que ver com a aprendizagem de Reiki.

Reiki é verdadeiramente para todos e, por isso mesmo,
encontramos este método em todos os lugares do mundo,
de Israel ao Libano, da China ao Peru, do Brasil a Angola,
do Japao a Portugal. S3o intimeros os praticantes, cada um
com as suas crengas, religides, filosofias pessoais e formas
de estar na vida tnicas; no entanto, todos tém algo em
comum... a pratica de Reiki.

Da mesma forma, as idades abrangem uma faixa muito
alargada, desde criancas com 5 anos a seniores com go.
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Entao, se de alguma forma tens curiosidade ou a intengao
de aprender Reiki, fa-lo... experimenta, mas acima de tudo
vivencia.

Vivenciar a pratica de Reiki é coloca-la no nosso quo-
tidiano?. Desde o primeiro momento do teu nivel 1, em
japonés Shoden, «os primeiros ensinamentos», tens muito
que podes fazer, por ti e pelos que te sao mais proximos,
desde uma reflexdo sobre as questdes de vida com a filo-
sofia do método, ao teu autotratamento, perce¢do de ener-
gia e aplicacdo de Reiki nos familiares, amigos e animais.

Entdo, a aprendizagem de Reiki é feita ao longo do tempo,
com os cursos que te podem acompanhar em varias aulas
diferenciadas, apoiando-te também nas questdes que surgem
e que sdo naturais ao praticarmos.

Nio te preocupes com teres de aplicar Reiki nos outros...
em primeiro lugar é para ti. Cuidando de ti, sem davida
cuidaras dos outros, tudo vem naturalmente.

Aproveita esta pratica tdo simples, mas tdo profunda,
para te conheceres, sentires e viveres em plenitude, no meio
dos desafios da vida. Tal como o Mestre Usui ensinou...
é s6 por hoje.

Hiroshi Doi, um mestre japonés que também fez a sua
aprendizagem na (muito fechada) Associa¢do do Mestre Usui
(a Usui Reiki Ryoho Gakkai), dizia que deviamos participar
nas aulas de Reiki para receber reiju, exercitar a técnica
Hatsurei que envolve a pratica meditativa e ainda refletir
com os poemas do Imperador Meiji, para que a nossa mente

2 L& Reiki E Simples, 2020, Ed. Nascente, para dicas praticas para o teu dia a dia.
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e o coracdo (kokoro) fossem fortalecidos para mantermos e
elevarmos os cinco principios. Entdo, as aulas de Reiki ser-
viam e servem para «aprimorar a ressonancia do nosso Reiki
interno com o Reiki do “Universo”».

Este fortalecimento do Reiki interno é algo que também
ajuda a reforcar a vibragdo do nosso biocampo, promovendo
a natural homeostasia pessoal, ou seja, o recurso natural
do corpo para a sua propria cura.

FIGURA 7 — GASSHO, KOYASAN
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Fortalecer o nosso Reiki

Seguindo as indica¢des do Mestre Hiroshi Doi, regressamos
aos primeiros tempos da pratica de Reiki, como o Mestre
Usui ensinava — a pratica do empoderamento espiritual
— o Hatsurei Ho.

Esta é uma pratica que, ndo formalmente, realizamos
quase sempre em Reiki: colocar as maos em gassho, fazer
o banho seco, estar no momento presente. Como técnica
formal ela pode ser praticada entre 20 e 60 minutos, como
exercicio meditativo. Praticares o Hatsurei Ho ira ajudar-te
a estares em contacto contigo, a sentires-te, a esvaziares
a mente, equalizando as emocgdes, assim como a estares
presente em ti, para os outros e para a vida.

Antes de comegares escolhe um dos 125 poemas do
Imperador Meiji, que poderas encontrar em A Sabedoria
do Reiki. Podes colocar uma intenc¢io na tua escolha, algo
como «Preciso de uma orienta¢do para compreender como
decidir determinada situag3o...».

Apenas como exemplo, coloco aqui um poema:
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«Um pirilampo esconde-se no canavial,
deixando a Lua brilhar na lagoa.»

— IMPERADOR MEIJI

Senta-te confortavelmente, numa cadeira, no chao com
as pernas cruzadas ou mesmo em seiza, a postura correta
que os japoneses utilizam;

Realiza o banho seco, a técnica Kenyoku Ho, para estares
energeticamente limpo para a pratica;

Coloca as maos em gassho. Os cotovelos ligeiramente
afastados do corpo, as pontas dos dedos um pouco abaixo
do nariz;

4. Traz a ti a atencdo, a tua presenca no corpo;

Sente como o ar entra e sai, tranquilamente, sem esforco

e sem controlo;

. Quando quiseres faz regressar a tua atencao as palmas

das mios; o que sentes?
O fluxo que te traz sensac¢des nas maos € Reiki;

8. Quando quiseres inicia a técnica de respiragio Joshin

10.

11.

12.

Kokyu Ho;

. Traz a energia da inspiracao até ao tanden, o ponto abaixo

do umbigo, e acumula ai essa energia;

Depois, ao expirar, imagina que essa energia acumulada
se espalha por todo o corpo;

Mantém essa pratica harmoniosa focando a mente no
espago tranquilo da tua presenca ou no fluxo da respiracio;
Quando quiseres recorda a tua intencdo, o que precisas
de trazer de esclarecimento para ti. Recita o poema do
Imperador Meiji e permanece numa atitude de acolhi-

mento, aguardando pela forma como a tua mente traz
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uma resposta elucidativa a questao, sem forcar — é algo
que surge naturalmente;

13. Deixa-te estar assim durante algum tempo e, quando
tencionares terminar, recita novamente os cinco princi-
pios... se quiseres, em japoneés.

Kyo dake wa
Ikaru-na
Shinpal suna
Kansha shite
Gyo o hage me

Hito ni shinsetsu ni.
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«Acredito mesmo que este livro vai ajudar tanto o doente
como o cuidador, pois passamos juntos por todo o processo,
e é muito importante aprender novos conceitos e novas técnicas
que nos auxiliem na compreensao, na aceitagao
e na superacao do sofrimento.»

SILVIA OLIVEIRA, [n Prefacio

Os cinco principios indicados pelo Mestre Usui comecam com um
conceito — S6 por hoje — cuja compreensio ¢ a verdadeira iluminacao
que marca a diferenca na nossa vida e ¢ a base para nos prepararmos para
cuidar do outro.

A ideia por detras de S6 por Hoje... Estou Aqui para Ti reside na capaci-
dade de estarmos no momento presente, principalmente com os outros;
¢ o resultado da meditacao e do fluxo de Reiki, onde estamos verdadeira-
mente presentes, no aqui e no agora, € onde nos sentimos a nos e ao outro.

Este livro estd escrito para que, quer o leitor seja praticante de Reiki ou
nao, possa aprofundar o acolhimento incondicional que ird mostrar
a importancia da escuta, da empatia e da compaixao proporcionados pela
pratica do Reiki.
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