REIKI GYAKORLATOK A FREKVENCIASZINTEK EMELESERE

Ezeket a gyakorlatokat a Reiki 6sszejovetelek kezdéseként ajanljuk. A nap folyaman
barmikor elvégezhetbek, kuldndsen akkor, ha faradtnak és kiegyensulyozatlannak érezzik
magunkat. El8szor Iépjunk be a Reiki szimbolumokba, ha azt még nem tettik meg reggel. A
legtdbb gyakorlat akkor is hasznalhato, ha még nem vagyunk beavatva a Reikibe.

I. REIKI ALAPELVEK

Mondjuk ki magunkban, vagy hangosan

»,A mai nappal hagyjunk fel az aggédassal.

A mai nappal engedjuk el a haragot.

Tiszteljuk szuleinket, tanarainkat és idéseinket.
Tisztességesen és becsliletesen keressik meg a kenyeriinket.
Banjunk tiszteletteljesen minden egyes él6lénnyel.”

Il. REIKI LEGZES A TEST ENERGIAKERINGESENEK JAVITASARA

e Tegylk a kezunket a hasunkra vagy a mellkasunkra, és érezzik, ahogy a Iégzésink
mozgatja az ott lévé izmokat. A gyakorlatot végezhetjik allva, lGlve vagy fekvd
helyzetben is.

e Lélegezzink ki az orrunkon keresztll, fokozatosan teljesen kilritve az 6sszes leveg6t
a tudénkbdl, amennyire csak tudjuk.

e Feszitsik meg a hasizmokat, és érezzlk, hogy a rekeszizom izmai felnyomddnak.

e Préseljuk ki még a maradék levegbt, amennyire csak tudjuk, hogy kidritsik teljesen a
tidénket.

e Ezutan lazitsuk el teliesen a gyomorizmokat, varjunk egy pillanatot, és csak aztan
Iélegezzlink be.

o Lélegezziink ezutan, kis pihenésképpen, a sajat ritmusunkban, majd ismételjik meg
a Reiki Iégzést, legalabb haromszor.



Sahasrara = - Korona

ll. CSAKRA AFFIRMACIOK
Mondjuk ki hangosan a kdvetkezd affirmaciokat, lehetdleg Ul6 helyzetben, mikdzben
koncentraljunk a tartalmukra és a csakrakra

CSAKRA MEGEROSITESEK, MANTRAK, MUDRAK

. 'Kapcsolatom a Foéld energiaival 3x Gyokeér csakra — Rubinvérds
allandé és stabil. Létezésem a

mostanban, a jelen pillanatban

tapasztalom meg. Védve vagyok.’

2. ’Megengedem, hogy érzelmeim 3x Szakralis csakra — Narancs
egészséges moédon aramoljanak

bennem és at rajtam. A testem aldott

és szent. Eletemet a kreativitas és az

alkotas szenvedélye hatja at.’

. ’Magabiztos vagyok és teljességében, 3x Solar Plexus csakra — Sarga
mindenkor és minden szinten tisztelem

magam. Bator, tehetséges, ép és

egész vagyok.’

. 'Szeretetet konnyedén adok és kapok. 3x Sziv csakra — Z6ld
Van bennem batorsag ahhoz, hogy

tiszteljem a szivem, hallgassak ra és

kovessem a hangjat.’

.’A hangom fontos és szamit. 3x Torok csakra — Kék
Mindig igazat sz6lok. Kdnnyedén tudom

kifejezni magam és hitelesen,

6szinteségben élek.’
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. ’Megbizom a bolcsességemben és az
intuiciomban. Tisztan latok, és tisztan
gondolkodom.’

.’Olyan élményeket keresek, amelyek
taplaljak a lelkemet. Bizom az Isteni
utmutatasaban, amely nagyobb nalam.’

. 'Biztonsagban vagyok.’

. ’Kéonnyedén létesitek kapcsolatot
masokkal.’

. 'Egyediilallé Erémet tudatosan
képviselem.’

.'A feltétel- és itélkezés nélkiili szeretetet
gyakorlom’’

. ’Az igazamat mondom.’

. 'Elfogulatlanul latom a helyzeteket,
Pontosan ugy, ahogy azok torténnek.’

. 'Isten kapcsolatban van velem és
gondomat viseli minden nap, az élet
minden teriletén.’

. 'Isteni Szeretet altal VAGYOK.’

. Isteni Szeretet altal érzek.’

. 'Isteni Szeretet altal cselekszem.’
.Isteni Szeretet altal szeretek.’
.Isteni Szeretet altal beszélek.’

. 'Isteni Szeretet altal latok.’

. 'Isteni Szeretet altal értek.’
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Homlok csakra — Indigd

Korona csakra — Fehér

Gyokeér csakra — Rubinvérds

Szakral csakra — Narancssarga

Szolar Plexusz csakra — Sarga

Sziv csakra — Smaragd Zéld

Torok csakra — Kék

Homlok csakra — Indigd

Korona csakra — Csillogd Fehér

Gyokér csakra — Rubinvords

Szakralis csakra —
Narancssarga

Szolar Plexusz csakra — Sarga
Sziv csakra — Smaragdzold
Torok csakra — Kék

Homlok csakra — indigd

Korona csakra — Csillogo fehér



IV. CSAKRA MUDRAK

Kantaljuk a Mantrakat haromszor, lehetdleg Ul helyzetben, mikdzben tartsuk a Mudrakat
(kézpoziciokat) és koncentraljunk a csakrakra, a szineikre és az 6ramutatéval megegyez6,

Mantra

1. 'LAM’

2. VAM’

3. 'RAM’

4. YAM

5. ' HAM'

6. ‘AUM’

7. ‘ANG’

forgdb mozgasukra

Mudra Csakra

GyoOkér csakra
Kezek a térden, a hiivelyk- és mutatéujj érintkezik.

Szakral csakra

Kezek az 6lben, tenyerek felfele néznek, jobb tenyér a bal tenyéren.

Szolar Plexusz csakra
Kezek a sziv és a gyomor traktus kozott.

2 Sziv csakra

A jobb kéz hiivelyk- és mutaté ujjat 0sszeérintjik, a sziv kdzpontra helyezziik,
a bal kezet ugyanabban a mudra pozicidban a térdre helyezziik.

Torok csakra

Kezek a gyomormal, az ujjak dsszefonva, a hiivelykujjak érintik egymast.

Homlok csakra (3 Szem)

Szin

Rubinvoros

Narancssarga

Sarga

Zold

Kék

Indigd

Kezek a mellkas alsoé részén, a kozépsé ujjak kinyujtva, ujjhegyek érintik egymast,

a tobbi ujjak az els6 izuletnél behajlitva.

Korona csakra

Fehér

Kezek a gyomor elétt, ujjak 6sszefonva, a kisujjak kinyujtva, ujjhegyeik érintik egymast.



V. REIKI MANTRAK
Kantaljuk a Mantrakat (a Reiki Szimbdlumokat, amelyekbe be vagyunk avatva) haromszor, lehetdleg
Uld helyzetben, mikdzben elképzeljiuk a szimbdlumokat csillogd arany fényben

o CHO KU REI
o SEHEKI

o HON SHA ZE SHO NEN

VI. REIKI LABDA - REIKI KOR

Uljiink le egy kért alkotva. Lépjiink be a Reiki szimbdlumokba, amelyekbe be vagyunk avatva
(ha még nem Iéptiink be eddig) és csinaljunk egy Reiki labdat ugy, hogy tenyerlinket
egymashoz dorzsoljuk, meleget és energiat generalva. Formaljunk az energiabdl labdat a
kezlnkkel és a képzeletunkkel. Ezutan helyezzik a Reiki labdat egymas vallara, vagy
hatara, és érezzik a gyogyitdé Reiki energiat, ahogy korbekering, egyre erésebben
érezhetben. Akar jatszhatunk is a labdaval, odakildhetjuk vagy 'odadobhatjuk’ egymasnak.
Ha egyedll vagyunk, helyezzik a Reiki labdat testliink azon részeire, amelyek legjobban
igénylik a gyogyitast.



