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INTRODUCTION



Bonjour et bienvenue! Nous, Alena et Nathalie, 




sommes heureuses de partager nos connaissances au sein 




de cet ouvrage. Nous nous sommes rencontrées au cours 




d’une formation de Reiki et avons d’emblée sympathisé. 




Si nos approches de cette thérapie sont très diérentes, 




nous l’apprécions et la respectons tout autant, ce qui 




nous a permis d’enrichir notre pratique. 




Moi, Alena, suis venue aux thérapies alternatives 




par le biais du yoga, ce qui m’a ouvert des perspectives 




inédites. Ma vie en a été transformée. C’est ainsi que j’ai 




découvert les chakras, première explication réellement 




plausible pour moi du fonctionnement du corps et du 




monde. J’ai compris que l’énergie et un minimum de 




spiritualité étaient indispensables à la santé et au bien-




être. Ayant travaillé durant des années dans le secteur 




de la santé publique, j’avais toujours eu le sentiment 




que quelque chose manquait à notre pratique. Cela 




m’avait incitée à m’intéresser à d’autres thérapeutiques: 




l’acupuncture, la thérapie sonique et le Reiki, que j’ai 




étudié jusqu’au degré de maître — en découvrant à quel 




point il est inextricablement lié au soin des chakras. Mon 




chakra favori est Manipura (le plexus solaire), centre de 




la transformation. Les thérapies que j’ai étudiées m’ont 




d’ailleurs appris à aronter les épreuves avec assurance 




et ecacité, et à traiter mes troubles digestifs. 




Quant à moi, Nathalie, j’ai découvert le Reiki grâce à 




Google. Je suis rédactrice publicitaire en free-lance et, 




dans mes instants de répit, j’aime faire des recherches 




sur Internet. Un jour, vers 2005, j’ai ainsi tapé le mot 




«soigner». Un résultat concernait le Reiki. À l’époque, il 




y avait peu d’informations sur le sujet, et mes premières 




tentatives de formation furent insatisfaisantes. Plus 
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tard, j’ai en revanche eu d’excellents enseignants qui 




m’ont permis de mieux connaître cette discipline et ses 




bienfaits. J’ai tant aimé la pratiquer que j’ai obtenu trois 




fois le 3



e



degré. Puis je me suis rendue au Japon pour 




explorer les pratiques spirituelles qui la sous-tendent. En 




un mot, je suis une passionnée. La frustration engendrée 




par l’absence de formations de qualité et la gratitude que 




j’éprouve envers cette technique qui a transformé ma vie 




(adieu soucis et migraines) m’ont incitée à transmettre 




mon savoir le plus largement possible. 




Nous avons toutes deux confronté nos expériences 




pour rédiger ce guide. Nous ne souhaitions pas qu’il 




soit exhaustif, préférant qu’il fasse oce de référence 




accessible sur les bases de la thérapie et contienne les 




informations essentielles pour débuter. 




Cet ouvrage présente le Reiki, son origine, ainsi que ses 




usages, mais ne saurait se substituer à une formation. Il 




est indispensable de pratiquer avec un maître et de suivre 




un rituel d’initiation. 




Nous centrons principalement notre propos sur le 




lâcher-prise par rapport à des traumatismes anciens et 




sur l’autoguérison à partir des chakras. Chaque chakra 




correspond en eet à une zone devant être renforcée 




et équilibrée du point de vue émotionnel, mental ou 




physique. Associer les chakras aux outils de guérison 




appropriés du Reiki peut se révéler un moyen de guérison 




très puissant. 




Nous espérons que vous aurez autant de plaisir à lire 




ce livre et à le mettre en pratique que nous en avons eu à 




l’écrire. 




Les conseils de cet ouvrage ne sont pas destinés à guérir 




une quelconque aection ou à remplacer un traitement. 




Consultez toujours un médecin avant d’entreprendre un 




nouveau protocole de soin. 
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PREMIÈRE PARTIE




LES FONDEMENTS 




DU REIKI




Aucun mot ne peut décrire l’énergie, la beauté et 




la profondeur de la pratique du Reiki. Il faut mettre 




la « main à la pâte » — véritablement. Cependant, 




la compréhension de ce qui rend ce système de 




soin si unique vous apportera des bases solides 




sur lesquelles fonder votre pratique. 




Dans cette partie, vous découvrirez l’histoire de 




la discipline, la méthode de soin, sa terminologie 




spéciﬁque, les degrés, les chakras et les positions 



des mains. 
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CHAPITRE1




UNE BRÈVE 




HISTOIRE DU REIKI
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La meilleure manière d’aborder le Reiki est de 




commencer par le commencement : connaître son 




origine. Ce chapitre en retrace l’histoire, de son 




invention au Japon à nos jours — alors qu’il est 




devenu l’une des thérapies énergétiques les plus 




appréciées au monde. Les nombreux styles de Reiki 




existants sont également abordés. 




Tout d’abord, nous vous en présentons les éléments 




fondamentaux : qu’est-ce que le Reiki, qu’est-ce 




que la thérapie énergétique et quels sont les Cinq 




Principes (ou Préceptes) du Reiki ? 
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QU’ESTCE QUE LE REIKI ? 




Représentez-vous l’univers et ce qui le compose: êtres 




humains, animaux, plantes, montagnes et pierres. 




Tout est constitué d’énergie, même les pierres! Bien 




qu’invisible, l’énergie est illimitée et universelle. 




La science décrit actuellement son impact sur nos 




existences, que les cultures ancestrales connaissent 




depuis des siècles. Appelée chi en Chine, ki au Japon et 




prana en Inde, l’énergie était et demeure cruciale dans 




de nombreuses techniques de soin. 




Comment la thérapie énergétique fonctionne-t-elle? 




Imaginez l’énergie circuler en vous telle une rivière. 




Lorsqu’elle s’écoule librement, vous êtes en forme, 




ressentant bien-être, dynamisme et motivation. 




Toutefois, certaines circonstances peuvent perturber 




cette énergie. Les soucis, les craintes, les peurs, la colère 




et les traumatismes s’accumulent, telles les pierres ou 




la boue d’une rivière, la réduisant à un let. Dans ce 




cas, la personne peut se sentir épuisée et déconnectée, 




éprouver une douleur physique ou tomber malade. 




Comment, alors, restaurer la circulation énergétique 




et la capacité innée de guérison du corps? Le Reiki, 




technique japonaise séculaire, y parvient en associant 




des techniques d’imposition des mains et de pleine 




conscience, apportant un équilibre et un bien-être 




physique, mental et spirituel. 




Le mot japonais reiki signie «force de vie 




universelle» ou «énergie spirituelle». Se connecter 




plus consciemment à l’énergie grâce au Reiki permet 




d’être plus serein, plus centré et en meilleure santé. 




Cela permet aussi de se découvrir, de se pardonner et de 




mieux s’accepter, en délaissant la colère et l’inquiétude 




pour une vie remplie de gratitude et de sens.
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Conçu comme une pratique spirituelle par Mikao Usui, 




le Reiki est devenu l’une des thérapies énergétiques les 




plus réputées en Occident — du fait de sa simplicité, 




de son ecacité et de son accessibilité. Il s’agit d’une 




technique non invasive, qui n’a pas d’incidence sur un 




quelconque traitement. 




Le Reiki se compose de cinq éléments: 




1. Les Préceptes. Ils peuvent être médités ou guider 




d’autres aspects de la pratique. 




2. L’imposition des mains. Elle est eectuée sur des 




points clés du corps pour équilibrer l’énergie. 




3. Les méditations. Elles servent à se centrer et à 




restaurer l’énergie. 




4. Les mantras et symboles. Ils permettent de 




se relier à des énergies plus spéciques et 




d’atteindre un état d’esprit déterminé. 




5. L’initiation. Elle favorise une meilleure 




circulation de l’énergie et permet au maître Reiki 




de transmettre la connaissance à un étudiant. 




Les quatre premiers éléments peuvent être appliqués 




à soi-même, mais l’initiation nécessite la présence d’un 




maître. La pratique sur soi est indispensable. En nous 




traitant nous-mêmes, nous soignons le monde. Cela peut 




sembler exagéré, mais lorsque l’on est apaisé et heureux, 




notre bien-être bénécie à notre entourage. Les choix, en 




matière de consommation ou d’ordre professionnel, sont 




alors eectués plus consciemment. Et pour cela, il sut 




d’une simple pratique: le Reiki. 
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LE REIKI JAPONAIS TRADITIONNEL




La méthode de soin par le Reiki a été créée par Mikao 




Usui dans les années1920 au Japon. Usui naquit le 15août 




1865 au sein d’une famille de riches bouddhistes. Il aurait 




commencé à fréquenter dans sa jeunesse les monastères 




etles dojos d’arts martiaux. 




Adulte, il eut l’occasion de voyager en Europe, en 




Amérique et en Chine après la restauration de Meiji, 




période d’ouverture des frontières du Japon pour la 




première fois depuis deux cents ans. Il aurait aussi obtenu 




le titre de moine laïque au sein du bouddhisme Tendai (une 




école de bouddhisme incluant des pratiques ésotériques) 




et étudié le shinto et le shugendô (des religions japonaises 




intégrant des éléments chamaniques). 




En 1922, après des années passées à étudier la méditation 




et les pratiques ésotériques, il se rendit sur le site sacré 




du mont Kurama au Japon, pour y méditer vingt et un 




jours durant et jeûner sans eau ni nourriture. Il aurait 




alors atteint l’Anshin Ritsumei (l’illumination), etacquis 




lacapacité de guérison. 




Découvrant sa nouvelle aptitude, il mit au point 




une méthode permettant de se traiter soi-même tout 




en progressant vers l’illumination. Outre ses propres 




techniques, il emprunta de nombreux éléments à des 




pratiques spirituelles japonaises traditionnelles, qu’il 




simplia pour les rendre plus accessibles. Sa méthode 




allait être à l’origine de toutes les lignées Reiki existant 




actuellement dans le monde. 




LES PREMIÈRES ANNÉES




En avril 1922, Usui créa à Tokyo une société appelée Usui 




Reiki Ryoho Gakkai («Méthode Usui de guérison par 




l’énergie spirituelle»). Il ouvrit une clinique dans laquelle 




il dispensa des cours et des formations et élabora une 
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méthode complète. Il y intégra des méditations, le scanning 




et les initiations (reiju en japonais) pour faciliter la formation 




des pratiquants n’ayant pas d’expérience spirituelle. 




Plus tard, il conçut les symboles du Reiki pour favoriser 




la connexion à certaines énergies (Ciel et Terre) ou à un 




état d’esprit déterminé (unité et non-dualité). Il initia de 




nombreux étudiants — une pratique restée courante au 




sein des lignées japonaises — pour améliorer leur énergie 




et leurs connaissances. 




Il conçut également trois niveaux d’enseignement: 




Shoden (l’initiation ou 1



er



degré), Okuden (les 




enseignements cachés ou 2



e



degré) et Shinpiden (les 




enseignements mystérieux ou 3



e



degré/maître). Chacun 




comportait des niveaux intermédiaires qui ont été par 




lasuite éliminés de la plupart des lignées. 




Le Reiki gagnant en popularité, Usui ouvrit une plus 




grande clinique en 1925, et voyagea pour transmettre 




son savoir, mais il mourut d’une attaque cérébrale en 




1926 durant l’un de ses déplacements. Il avait alors formé 




près de deux mille étudiants et une vingtaine de maîtres. 




Les praticiens de Reiki se rendent souvent au cimetière 




dutemple Saiho-ji à Suginami (Tokyo), qui abrite sa tombe 




et sa stèle. 




Par la suite, un grand nombre de ses élèves ouvrirent 




leurs propres cliniques. Parmi eux, Chujiro Hayashi, un 




ocier de marine passionné par les bienfaits du Reiki sur 




la santé, décrivit les positions des mains les plus ecaces 




pour une aection donnée et créa un protocole de soins. 




À l’époque, celui-ci était destiné aux praticiens qui ne 




savaient pas eectuer de scanning énergétique. Les patients 




devaient être allongés. Hayashi transmit son style à la n 




des années1930 à une Sino-Américaine d’Hawaï du nom 




d’Hawayo Takata. Cette dernière introduisit la pratique 




duReiki aux États-Unis, et de là, la discipline gagna le 




monde entier. 
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AUDELÀ DES FRONTIÈRES




Takata, initiée au grade de maître en 1938, ouvrit des 




cliniques à Hawaï et se rendit aux États-Unis pour y 




transmettre son savoir. Elle simplia l’enseignement 




du Reiki, pensant que certaines méthodes japonaises 




ancestrales étaient trop complexes ou éloignées de 




la culture américaine. Elle élimina de nombreuses 




méditations et techniques, se concentrant presque 




exclusivement sur l’aspect «imposition des mains». 




L’objectif de la discipline, fondée sur son expérience 




directe et sa formation avec Hayashi, évolua, passant 




d’une pratique spirituelle destinée à redécouvrir sa 




propre nature (la non-dualité) à une thérapie axée sur la 




santé physique et mentale et le bien-être émotionnel. 




Takata initia vingt-deux maîtres. Ces maîtres, dont sa 




petite-lle Phyllis Furumoto, se rendirent dans le monde 




entier ils formèrent à leur tour de nouveaux praticiens 




et introduisirent de nouveaux éléments dans la pratique, 




tels que les chakras, l’aura et les grilles de cristaux. 




Après le décès de Takata en 1980, la communauté du 




Reiki s’étendit tout en se scindant en de nombreuses 




écoles diérentes. Aujourd’hui, des millions de praticiens 




et des milliers de maîtres Reiki exerceraient dans le 




monde. La thérapie énergétique, auparavant latente au 




Japon, y fait l’objet d’un regain d’intérêt, favorisant les 




échanges entre les lignées et accroissant son succès. 




LE REIKI AUJOURD’HUI




Actuellement, il existerait plus de cent cinquante styles 




de Reiki diérents pratiqués dans le monde. Si tous sont 




dans la lignée de Mikao Usui, de nombreux maîtres y ont 




intégré des éléments d’autres thérapies naturelles ou 




traditions spirituelles. 
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