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DECLARAMOS 2017 COMO O ANO DO TERAPEUTA DE REI-
KI E ISSO LEVOU A QUE A ORIENTAÇÃO DE ESFORÇO NA 
ASSOCIAÇÃO, EM PROL DA PRÁTICA DE REIKI E DOS SEUS 
PRATICANTES, FOSSE EM TORNO DESTE TEMA.

Fechamos este ano com uma reflexão de cinco dias, um 
trabalho que deve ser realizado por todos nós, porque ser 
terapeuta é saber levar aos outros algo e escutar deles o 
que os aflige. É saber ter equilíbrio e harmonia, construir 
compromisso e desapego. Ser terapeuta é saber viver, con-
viver e relacionar positivamente.

Estes Cinco dias de Reiki para as Relações Humanas são 
uma partilha, um esforço para que possas refletir e entregar-
-te à prática.

Reiki é assim, é a Arte Secreta de Convidar a Felicidade. Pre-
cisamos mesmo trabalhar as pequenas pedras em nós, para 
cultivar o melhor de todos os jardins.

Só por hoje.

João Magalhães



SÓ POR HOJE



Como são difíceis as relações huma-
nas? A maior parte de nós responde, 
são mesmo muito difíceis. A dificuldade 
pode prender-se a vários níveis emo-
cionais, em diferentes alturas da nossa 
vida e das mais diferentes formas e 
maneiras. Como poderemos lidar com 
as relações humanas, construtivamen-
te, através dos cinco princípios.

SÓ POR HOJE, A ATENÇÃO PLENA 
PARA AS RELAÇÕES HUMANAS

O Mestre Usui iniciou os princípios, a 
que chamam em japonês de Gokai 
(cinco princípios) com uma constata-
ção, uma atitude – Só por hoje.

Este é um conceito gozado por muitos, 
que dizem “então é só hoje e amanhã?”. 
Amanhã temos só por hoje, novamen-
te. Este Só por hoje é a atenção plena, 
ou seja, a concentração no momento 
presente e a não dispersão pelos pen-
samentos do passado ou futuro, ou a 
divagação pelas emoções ou ruídos 
que nos rodeiam.

Mas porque será que as relações hu-
manas necessitam de concentração?

Observando as interacções hoje em dia 
encontramos coisas curiosas. Alguém 
está a falar e o outro está no telemóvel 
a ver o facebook, ao mesmo tempo que 
tenta ter uma conversa conexa; Quatro 
miúdos estão sentados numa mesa, 
cada um no telemóvel; Confidenciamos 
coisas electronicamente, mas impos-
sivelmente de forma presencial; entre 
muitas outras…

A atenção plena, ou o Só por hoje, é im-
portante para o relacionamento, implica 
que estamos ali para o que necessita 
ter atenção. Talvez a questão esteja em 
haver demasiadas coisas que nos cha-
mam a atenção, ou talvez até esteja na 
nossa incapacidade de saber colocar o 
tempo certo em cada coisa.

Para que as relações humanas pos-
sam resultar melhor, precisamos estar 
entregues ao momento da relação, ao 
que se está a passar e ao que escuta-
mos, ao que o outro transmite, ao que 
sentimos e racionalizamos. O Só por 
hoje, permite-nos ser um observador 
activo e consciente. Sem concentra-
ção, somos incapazes de estar para o 
outro e até para nós mesmos.



SÓ POR HOJE, SOU CALMO



Quando juntamos as mãos em gassho 
e recitamos os cinco princípios, traze-
mos a mente e o coração até ao aqui e 
agora… Só por hoje, sou calmo. E o prin-
cípio ecoa em nós.

SÓ POR HOJE, SOU CALMO – A HAR-
MONIA NAS RELAÇÕES HUMANAS

Se sentimos a pressão do dia a dia 
em nós, devíamos compreender que 
também o outro a sente. Quando essa 
pressão se torna esmagadora no nosso 
interior, não há espaço para um cora-
ção compassivo, para um olhar atento, 
para palavras meigas, ou por uma con-
sideração em sabedoria.

A verdadeira questão da harmonia está 
na capacidade de a sabermos culti-
var e manter. Está também em saber 
compreender o que é realmente a Har-
monia.

Quando entramos em casa e tudo está 
pacífico e sereno, dizemos que a casa 
está em harmonia. Quando duas pes-
soas estão envolvidas para o mesmo 
propósito e o fazem de mente e co-
ração, partilhando e construindo em 
conjunto, diz-se que estão em sintonia, 
em harmonia. Quando contemplamos 
a vastidão do céu, ou das estrelas, di-
zemos que tudo está em harmonia. 
As ondas no mar, o ribeiro que passa, 
o vento nas folhas, a natureza em har-
monia.

Harmonia é então o estado natural de 
todas as coisas, mesmo que elas por 
vezes aparentem estar em desequilí-
brio. Quando praticamos o Sou calmo, 
estamos a cultivar a harmonia. É atra-
vés do estado calmo que conseguimos 
contemplar com sabedoria, que po-

demos esvaziar a mente e cultivar um 
coração compassivo. É estando cal-
mos que conseguimos levar a calma 
aos outros. Mas nas relações humanas, 
ser calmo nem sempre ajuda. Quando 
alguém está zangado numa discussão, 
se apenas ficarmos calados na nossa 
calma ou dissermos “tem calma”, po-
derá não ajudar na situação.

A harmonia que sentimos pode criar 
atritos àqueles que estão em desar-
monia, porque? Porque querem essa 
mesma harmonia e não a conseguem 
alcançar. Se essa pessoa discute con-
nosco, é porque quer ser ouvida e 
talvez pior, é porque talvez ainda queira 
ter razão no seu argumento. Então para 
estes casos, a calma que cultivaste 
tem que servir para conseguires escu-
tar, até a pessoa esgotar tudo o que vai 
no seu âmago. Nem sempre é fácil.

Como hoje em dia temos cada vez 
mais estímulos, mais coisas em mente 
e mais tarefas, muito mais acumula-
mos, sem sermos capazes de pensar 
ou sentir, até que chega o momento 
em que tudo quebra.

Só por hoje sou calmo, é muito impor-
tante para as relações humanas, é o 
compreender que todos temos limites 
e que devemos cultivar uma vida mais 
harmoniosa. Por isso mesmo, pratica 
os cinco princípios, aplica o envio de 
Reiki para as situações.

Espero que tenhas gostado destes mo-
mentos de reflexão e que te possam 
trazer tranquilidade e mais felicidade. 
Desejo-te um dia feliz!!



SÓ POR HOJE, CONFIO



Confio é capaz de ser um dos mais de-
safiantes princípios, não só da prática 
de Reiki, mas também de toda a nossa 
vida. Mas porque será a confiança tão 
difícil de estabelecer nos dias de hoje?

SÓ POR HOJE, CONFIO – EM QUE? 
EM QUEM? PORQUE? – OS CINCO 
PRINCÍPIOS PARA AS RELAÇÕES 
HUMANAS

Sabemos que a grande direção dos 
cinco princípios é a nossa própria 
transformação. Estes princípios não 
são orientados para os outros, mas 
sim para nós mesmos. Somos nós que 
temos que Confiar, mas como o pode-
remos fazer?

Para uns, a auto confiança é algo de 
muito difícil e por vezes entregam 
uma enorme confiança aos outros. Ao 
fazê-lo, por um lado estão a desres-
ponsabilizar-se, por outro lado estão 
causa cada vez mais dificuldade à 
sua própria auto estima. Para confiar, 
é preciso saber amar e este trabalho 
árduo começa em nós e para nós.

Para outros, a confiança é difícil de ser 
entregue, depositada, nos outros. Isto 
acontece por decepções, por con-
fianças quebradas, ou seja, por más 
experiências.

Só por hoje confio, ensina-nos que 
precisamos desenvolver a auto con-
fiança, acreditar mais em nós mesmos, 
termos mais amor por nós e tam-
bém responsabilidade. Sabemos que 
temos limites e quando necessário, 
vamos pedir ajuda. Se a ajuda não 
tiver disponibilidade, não faz mal, pe-
dimos ajuda a outro e se ninguém tiver 
disponibilidade, nós encontraremos 

forma de resolver a situação, dentro 
daquilo que for possível. A auto con-
fiança ensina-te que és importante, 
que todos são importantes e que de 
alguma forma tu és capaz.

Para aprendermos a confiar nos outros, 
precisamos compreender claramen-
te o que precisamos deles e declarar 
isso explicitamente. É como fazer um 
contrato. Esse contrato vai mudando 
ao longo do tempo e é preciso infor-
mar, comunicar e não esperar que o 
outro se lembre ou reconheça essa 
mudança. A comunicação é impor-
tante na confiança porque estabelece 
sempre uma igualdade informada, ou 
seja, todos estão ao mesmo nível ape-
sar de um ter um papel na relação que 
pode ser diferente do outro.

A confiança também é assente na 
vida. Precisamos aprender a escutar a 
vida e as lições que ela tem para nós. 
Como o Mestre Usui dizia, “Confia no 
Universo que o Universo confia em 
ti”. Confiar na vida é saber que deve-
mos lutar por aquilo que acreditamos, 
que escutamos o caminho da vida e 
que sabemos que não estamos sós, 
que tudo faz parte da vida e que o 
nosso propósito é viver, em harmonia 
e equilíbrio, os pilares que o primeiro 
princípio, só por hoje sou calmo, nos 
traz.

Vale mesmo a pena trabalhares a con-
fiança, ela é um fogo que te anima e 
guia pela vida. Não te apegues às ne-
cessidades e tudo fará sentido.

Tem um dia muito feliz e pleno de 
confiança!!



SÓ POR HOJE, SOU GRATO



Sou grato por tantas dificuldades diárias, 
tantos bloqueios, oposições e frustra-
ções. Esta é a nossa maior dificuldade, 
a de agradecer por aquelas coisas que 
nos trazem tanto sofrimento, desafio e 
desgaste. Mas porque o agradecimento 
deve ir nessa direcção e de que forma 
isso tem a ver com a melhoria das rela-
ções humanas?

SOU GRATO – OS CINCO PRINCÍPIOS 
PARA AS RELAÇÕES HUMANAS

Quando tentas fazer pelo melhor e 
apenas encontras sabotagem, quan-
do tentas criar condições para todos e 
apenas encontras abuso, só tens uma 
coisa a fazer… Só por hoje, sou grato. 
Grato porque estas são as lições que 
nos mostra que a vida é feita de muitas 
relações, que cada pessoa por si é um 
universo valioso e que cada um tem ne-
cessidades muito próprias.

A gratidão é um alívio, é uma forma de 
comunicarmos com o universo, entre-
gando o nosso peso e reconhecendo 
que tudo é uma aprendizagem para 
cumprirmos a missão que o Mestre 

Usui nos legou “Guiar para uma vida 
pacífica e feliz…“. Quando agradecemos 
estamos no caminho para compreen-
der e aceitar a lição, no caminho para 
evitar bater tantas vezes com a cabeça 
na parede. É um momento de partilha e 
sabemos que a partilha é algo que nos 
eleva a mente e o coração.

A gratidão faz-nos ver um bocadinho 
melhor do outro e não apenas o sofri-
mento que ele nos causa. Leva-nos a 
compreender que também ele deve 
estar em sofrimento, em angústia para 
querer algo que não tem, que crê que 
temos e que tal lhe traz perturbação. 
Sou grato é um caminho para aceitar-
mos o outro e conseguirmos viver um 
pouco melhor em comunidade.

Só por hoje, sou grato – vale a pena 
tentarmos compreender, aceitar e 
trabalhar as diferenças. Assim se me-
lhoram as relações humanas.

Desejo-te um dia muito feliz e pleno de 
gratidão.



SÓ POR HOJE, 
TRABALHO HONESTAMENTE



Trabalho honestamente, trabalho di-
ligentemente, trabalho arduamente. 
São vários os sentidos do quarto prin-
cípio de Reiki e ele é muito importante 
para o desenvolvimento e equilíbrio 
das relações humanas.

SÓ POR HOJE, TRABALHO HONES-
TAMENTE – OS CINCO PRINCÍPIOS 
PARA AS RELAÇÕES HUMANAS

Consegues ser fiel à tua palavra? Ser 
impecável com a tua palavra? Con-
segues comunicar honestamente 
contigo mesmo? Com os outros? Com 
a vida? É diligente no que tens a fazer, 
quer seja no trabalho ou na tua mu-
dança pessoal?

Estas são algumas questões que o 
quarto princípio, trabalho honesta-
mente, nos traz.

Este princípio fala-nos sobre o sem-
pre continuar. Não o continuar de ser 
teimoso ou o continuar de persistir 
no que está errado, mas sim na dili-
gência de mudar, de ser exigente, 
mas ao mesmo tempo bondoso, para 
alcançar um estado apropriado de sa-
bedoria e sensibilidade.

Esta perseverança, honestidade, 
este acreditar, é importante para as 
relações humanas, para impedir a 
desmotivação e para aumentar a 
capacidade de comunicação, tão ne-
cessária para todos nós. Podes, no 
campo da comunicação, observar 
este quarto princípio como o indica-
dor para a comunicação verdadeira 
de ti para ti, de ti para os outros e de ti 
para a vida, o Universo.

Quando aprendemos a comunicar 
genuinamente, a ser impecáveis com 
a nossa palavra e tudo se torna mais 
consciente e mais valioso, as relações 
humanas são também valorizadas, a 
forma como interagimos, o que pe-
dimos, o que damos, tudo pode ser 
mais claro. A clareza traz discernimen-
to e ajuda na construção de relações 
harmoniosas.

Tem um dia muito feliz, com uma boa 
comunicação e com paz entre todos.



SÓ POR HOJE, 
SOU BONDOSO



O quinto princípio de Reiki poderá ser o 
mais exigente deles todos, pois requer 
a estratificação, integração e vivência 
de cada um dos anteriores. Vamos ver 
porque ele é assim tão importante para 
as relações humanas.

SÓ POR HOJE, SOU BONDOSO – OS 
CINCO PRINCÍPIOS PARA AS RELA-
ÇÕES HUMANAS

Para ser bondoso tenho que saber 
gerar harmonia, em mim e entre os ou-
tros; tenho que saber confiar, em mim 
e nos outros, na vida; tenho que ser 
grato, aprendendo com as lições; tenho 
que ser verdadeiro e impecável com 
a minha palavra. Ser bondoso requer 
de nós um exercício a que costumo 
chamar de “Mente Limpa, Coração Pre-
disposto“.

O Mestre Hsing Yun costuma dizer que 
uma mente limpa leva a um coração 
compassivo. Ou seja, um mente que 
não se prende em julgamentos, que 
não está constantemente a produzir 
entropia, leva a uma consciência cada 
vez mais presente e construtora de 
uma maior sabedoria. Esta sabedoria 
compreende a importância de um co-
ração bondoso.

A bondade é a capacidade de com-
preender as maiores necessidades e 

não tanto os maiores desejos. É saber 
o cuidado que temos que ter por nós 
mesmos, para conseguirmos ter cuida-
do pelos outros. Ser bondoso é também 
saber receber para depois saber dar 
e saber dar, para também aprender a 
receber. É compreender a interdepen-
dência que temos, ou seja, que todos 
estamos ligados e que pouco somos 
isolados, que enriquecemos a vida 
com as relações construtivas.

Saber construir positivamente as re-
lações humanas não é fácil, não é 
mesmo nada fácil, mas temos cinco 
princípios que nos podem ajudar nesse 
caminho. Quando sentires que já não 
vale a pena, retira-te, pratica os cinco 
princípios e compreende como ainda 
tens que mudar. Esvazia a tua mente e 
o teu coração do prejuízo e cultiva as 
boas sementes que te levarão neste 
caminho para “uma vida pacífica e feliz“.

As relações humanas são necessárias… 
leva-as com muito Reiki.

Tem um dia pleno de Bondade, que o 
teu Natal seja muito muito feliz e com 
muita serenidade!!!!




