
LE REIKI
Le reiki est une méthode traditionnelle d’origine japonaise, fondée 

sur des soins énergétiques, par imposition des mains. En eff ectuant 

des gestes simples et précis, elle active notre capacité d’autogué-

rison. Après avoir présenté l’histoire et les fondements du reiki,

ce guide décrit ses diff érentes techniques et propose d’adapter 

sa pratique à son mode de vie (quotidienne, hebdomadaire ou 

occasionnelle). Richement illustré et accompagné de pistes audio, 

cet ouvrage vous permettra de pratiquer sur vos proches et sur 

vous-même pour obtenir des résultats concrets, que vous souhai-

tiez soulager votre fatigue physique, votre charge mentale ou vos 

douleurs chroniques.
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AVANT-PROPOS

L’aventure reiki a commencé pour moi au début des années 1990. 
Enseignant et pratiquant d’arts martiaux japonais depuis de 
nombreuses années, j’orientai ma recherche vers ce que l’on 
appelle « l’énergie interne ».
En complément du qi  gong et du tai-chi-chuan, je me suis 
dirigé vers le reiki sans réellement savoir de quoi il s’agissait. 
Son aspect méditatif et le fait d’utiliser l’énergie au travers des 
mains, afin d’apporter du bien-être pour soi et pour autrui, m’a 
séduit.
J’ai donc obtenu un premier degré. Et puis, le temps a passé. 
Ce n’est que quelque vingt années plus tard que j’ai ressenti le 
besoin de passer le deuxième degré, puis le troisième, deux ans 
après. Ce temps de maturation était nécessaire ; il ne faut pas 
être pressé dans ce domaine.
Et ce n’est qu’en ce mois de juin 2019 que j’ai réalisé mes deux 
premières initiations au premier degré pour deux de mes élèves 
d’arts martiaux, à qui je ne peux m’empêcher de faire une petite 
dédicace compte tenu du très fort lien qui nous unit mainte-
nant : « Léa et Gaëtan, je pense à vous ! »
Chaque jour, je consacre aussi quelques instants à ma pratique 
personnelle.
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INTRODUCTION

Croire !…Voici le premier mot qui me vient à l’esprit en enta-
mant l’écriture de ce livre : croire !
Poser les valises de nos anciens schémas, systèmes de croyance 
et boucles psychiques négatives… Nous sommes habitués, 
lorsqu’un événement imprévu survient, qu’il soit relationnel, 
professionnel ou autre, à réagir en opposant des émotions néga-
tives parfois violentes, à résister au changement et à «  laisser 
passer » avec le temps.
En réalité, cela ne passe pas vraiment, car l’empreinte énergé-
tique et toxique demeure gravée quelque part dans une « boîte 
à souvenirs », dans un coin de notre esprit et de notre corps, 
source de notre mal-être, le « MAL A DIT » !
La solution est en chacun de nous. La vie nous a déjà de 
nombreuses fois éprouvés par ces événements perturbateurs, et 
nous réagissons chaque fois avec la même intensité.
Pour changer, il faut d’abord faire attention.
Première étape : se prendre « en flagrant délit ». Constater que, 
face à tel événement, vous réagissez négativement avec une 
émotion plus ou moins forte.
Deuxième étape  : identifier et nommer, d’une part, l’élément 
déclencheur, LA CAUSE ; d’autre part, l’énergie émotionnelle 
négative ressentie, L’EFFET.
Troisième étape  : se poser les bonnes questions. Est-ce que 
résister, s’opposer, dire systématiquement « non » va m’aider ? 
Ici et maintenant, que puis-je faire pour améliorer la situation ? 
Que pourrais-je faire pour reprendre les choses en main ?
Nous savons, pour l’avoir plus ou moins expérimenté, que 
«  événement négatif  » entraîne «  émotions négatives  » qui 
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amènent «  réactions physiques et psychiques négatives  » – ce 
que l’on appelle « mal-être ».
Après cette analyse, nous commençons à comprendre le schéma 
qui nous amène à ce mal-être et à accepter la nécessité du chan-
gement. Grâce à cette compréhension et à cette acceptation, 
nous pouvons mettre en route le processus pour inverser ce 
schéma.
C’est le principe de la roue, « le secret est dans le cercle » ! Tout, 
dans la nature, est cercle : la terre, les arbres, les humains… Les 
cycles de la vie. Tout se recycle. Par notre action, nous retour-
nons (re-tournons) le négatif en positif. Le négatif n’est pas 
une fatalité ; c’est juste le signal qui nous dit de bouger. Il nous 
appartient de prendre la bonne décision. Soit vous ne voyez que 
le négatif et vous en gardez l’empreinte en vous, soit vous envi-
sagez le positif et vous vous libérez.

Comment définir le reiki ?

Les idéogrammes

Le caractère Rei signifi e « l’âme » ou « l’esprit ».

Le caractère Ki signifi e « l’énergie ».

On peut donc traduire reiki par « l’énergie spirituelle universelle ».

De quoi s’agit-il ?

Cette méthode naturelle, redécouverte à la fi n du xixe et au 
début du xxe  siècle, aussi simple à apprendre qu’à pratiquer, 
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permet d’utiliser l’énergie pour aider le mental et le corps à 
mettre en place un processus de relaxation.
Le reiki se pratique sur soi-même ou sur quelqu’un d’autre. Il 
suffit de placer les mains sur son corps (ou à quelques centi-
mètres), de respirer profondément pour prendre conscience de 
cette énergie et, ainsi, permettre d’harmoniser le bien-être dans 
le corps et l’esprit.
En auto-traitement, il peut se pratiquer n’importe où et n’im-
porte quand.

Apaiser

De tous temps et toutes origines confondues, l’humain, dès 
qu’il ressent une douleur ou un mal-être, a tendance à poser sa 
main sur l’endroit concerné (on prend sa tête dans ses mains 
quand on a la migraine, on se masse le ventre si on est indis-
posé ; une forte émotion et on met une main sur son plexus ou 
son cœur, etc.).
Naturellement, nous avons ces mêmes petits gestes apaisants 
lorsque ceux que nous aimons se sentent mal. De façon tota-
lement instinctive, nous avons cette tendance à désirer trans-
mettre une énergie apaisante, calmante, pacifiante  ; c’est un 
réflexe animal.
Il existe des moyens de bien vivre en harmonie avec la nature, 
en respectant ses différents cycles (jour/nuit, saisons…). Des 
moyens qui permettent non pas de guérir mais d’anticiper, 
d’éviter des désagréments physiques en renforçant nos défenses 
immunitaires, et de gérer nos émotions (peur, angoisse, 
stress…), et ce, très efficacement.
Le reiki est l’un de ces moyens  : pour un mal de tête occa-
sionnel (je ne parle pas de migraine chronique  !), un rhume 
(pour dégager le nez bouché) et bien d’autres cas assez bénins, 
cette technique fonctionne très bien. On peut aussi employer le 
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reiki en complément, en « renfort » d’un traitement médical (ne 
serait-ce que pour gérer nos émotions !). Par contre, on ne doit 
en aucun cas le substituer audit traitement.

C’est l’intention qui compte !

Au début, il n’est pas absolument nécessaire de ressentir l’éner-
gie pour que cela fonctionne. La concentration, l’écoute, l’in-
tention de canaliser cette énergie suffisent.
Avec l’habitude de cette méditation, nous modifions notre 
ressenti et, au lieu de nous raccrocher à l’extérieur, nous prenons 
conscience de notre monde intérieur. Petit à petit, cette 
conscience nous procure la sensation de chaleur ou de picote-
ment qui accompagne l’énergie. Mais n’oubliez pas : ce n’est pas 
le résultat qui compte, mais le moyen régulier d’y arriver.
Ce que je vais vous proposer dans ce livre, ce sont des techniques 
de relaxation avec le reiki. Bien sûr, vous n’avez pas reçu ce qui 
s’appelle l’initiation (si vous l’avez fait, tant mieux !), mais peu 
importe : ce que je vous transmets n’en a pas vraiment besoin 
dans un premier temps ; à chacun de ressentir l’envie d’aller plus 
loin…
Nous parlons d’énergie universelle (signification du mot 
« reiki »), et vous savez comme moi que ce qui est universel est 
ILLIMITÉ !

Quelle différence entre magnétisme et reiki ?

On pourrait penser qu’il s’agit de la même chose  ; ce n’est ni 
complètement faux, ni complètement vrai.
•	 Le magnétisme est un « don », le pratiquant utilise son propre 

fluide énergétique pour soulager. Il est donc nécessaire qu’il 
se recharge. Quant au reiki, cela s’apprend, une initiation est 
nécessaire. Le pratiquant utilise l’énergie du ciel et de la terre, 
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qui est canalisée vers ses mains. Il n’a donc pas besoin de se 
recharger.

•	 Le magnétisme agit plutôt sur le plan physique avec une 
participation très active du pratiquant, une volonté. Le reiki 
agit sur tous les plans (physique, psychique, spirituel) sans 
engagement personnel du pratiquant : c’est le « non-vouloir ».

Pour conclure, on peut dire que les deux sont complémentaires. 
L’un est plus « généraliste », plus « doux » et quelquefois plus 
long à produire ses effets ; c’est le reiki. L’autre est plus direct, 
à effet quasi immédiat. Le reiki, nous allons le voir, est surtout 
une voie, avec tout ce que cela peut sous-entendre dans les 
pratiques extrême-orientales.
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