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Editorial

Desde que o projecto do Monte Kurama comegou, em Maio
de 2008, ja tanta coisa aconteceu, desde a oficializagdo da
Associacdo em Outubro, ao nosso primeiro encontro de
Lisboa, em Novembro e agora, arrancamos com 0 primeiro
Jornal da Associacdo, o Ser Kurama. O nome € uma
manifestacdo da nossa existéncia, da pratica do que somos,
de todas as coisas que reunimos como "nossas", de nosso
ser e a partir das quais, com essa energia Unica,
concretizamos as nossas acgoes.

O Monte Kurama, existe gragas aos 280 associados que até
este momento fazem parte, cada um trabalha da sua forma
particular e doa o que pode para a construcdo desta centelha
de unido em Portugal, Brasil, Angola... Desta associa¢do
queremos dar e tirar o proveito do conhecimento desta
terapéutica e pratica de vida tdo modesta como sabia. Por
nosso principio faremos o que for possivel para a partilha
de informacé&o actualizada sobre as raizes do Reiki assim
como materiais de apoio aos terapeutas e praticantes.
Com este jornal, pretendemos prestar informacédo sobre
Reiki e sobre conceitos que estdo também interligados,
nesta edicao falamos sobre o Amor Incondicional, tdo
enraizado no Reiki, sobre compaixdo numa perspectiva
hindu que nos da outra perspectiva sobre o dar e receber.
Esta é a nossa primeira edigdo, um passo pequeno que
poderé ser enriquecido com a vossa colaboragéo.

Aguardamos por vocés.
Tudo de bom e votos de um fabuloso 2009, séo os votos do
Monte Kurama,

Jodo Magalh&es
Catarina Ortigao
Fernando Mateus

Jodo Nabais

Ana Galindro

Silvia Oliveira

Ana Antonio

Mariana Lopes

Luisa Ledo
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Ana Galindro
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Kenyoku é uma
técnica de auto
limpeza ou auto
purificacdo. Serve
para retirar
gualquer energia
negativa,
absorvida numa
sessao de reiki ou
mesmo no dia-a-
dia. Apos a
aplicacao, serve
para nos desligar
do receptor.

Técnicas do Reiki Tradicional Japonés
(Dentho Reiki Rioho)

Tentaremos em todas as edi¢Oes deste Jornal, falar um pouco sobre as 21 técnicas deixadas por Sensei
Usui.
(todos os temas serédo retirados do livro do Mestre Johnny de Carli — Reiki Sistema tradicional Japonés)

Sensei Mikao Usui usava a energia Reiki de maneira muito simples, bem diferente do que habitualmente
fazemos no Ocidente. Nao utilizava posi¢des convencionais, como ensinava a Mestre Hawayo Takata. Ele
seguia mais 0 seu coragdo e a sua intuicao ao realizar as suas aplicacdes. Vale a pena mencionar a eficacia
do método divulgado por Hawayo Takata no Ocidente. Apesar de nao ter utilizado as técnicas japonesas,
concerteza teve acesso a este conhecimento, pois havia referencias &s técnicas aplicadas por Mikao Usui
no seu diario, que foi aberto pela familia apds a sua transicdo em 12 de Dezembro de 1980.

Destacamos 21 técnicas de Reiki Tradicional Japonés, ensinadas por Sensei Usui.

Vamos entdo comegcar por falar do KENYOKU

KENYOKU

Kenyoku significa lavagem ou banho seco.

A pratica é tamhém conhecida no Japdo como Saikai-Mokuyoku. Era ensinada pelo Sensei Usui no Shoden
(nivel I do método de Reiki). Kenyoku é uma técnica de auto limpeza ou auto purificacdo. Serve para retirar
qualguer energia negativa, absorvida numa sessédo de reiki ou mesmo no dia-a-dia. Ap6s a aplicacao, serve
para nos desligar do receptor. E usada também para nos desligar de pensamentos inoportunos e formas-
pensamento, que sao ideoplastias criadas pelo ego humano, conhecidas como elementais artificiais. As

formas-pensamento sdo dotadas de intensa actividade e alimentam-se da energia das emocdes inferiores.

Pela lei de correspondéncia vibratéria, o magnetismo reage sobre 0 magnetismo, a electricidade sobre a

electricidade, a matéria sobre a matéria, a radiacdo sobre a radiacdo, 0 pensamento sobre o pensamento
e a emogdo sobre a emocgao. Energias na mesma frequéncia entram em sintonia. Ja a lei da atraccdo afirma
que semelhante atrai semelhante. Energia similar atrai energia similar, ligando uma a outra como cola.

O aspecto a ser observado é que devemos utilizar roupas limpas , impregnadas de bons fluidos, a fim de
evitarmos atrair energias indesejaveis. Higiene nédo é sinonimo de roupa nova nem cara, mas de limpeza,
zelo e cuidados pessoais.A roupa branca, utilizada pelo reikiano, é a que apresenta mais vivamente as
impurezas fisicas que a ela se possam agregar. Facilmente entendemos quando esta suja. O branco é o
simbolo da pureza, segundo algumas tradi¢bes e determinados povos. O aspecto abordado é somente a
higiene, pois a cor mais adequada para a roupa do reikiano é a preta, por gerar maior proteccao para 0s
seus chakras.

O leitor ndo se deve preocupar com a possibilidade de contaminacgao a que o reikiano esta permanentemente
exposto. Muitos reikianos evitam aplicar energia reiki em pessoas que consideram muito negativas. Estas
pessoas acabam por funcionar como verdadeiras fornecedoras de vacinas. A negatividade que adere & aura
do reikiano acaba por estimular a sua defesa e, com o tempo, o terapeuta fica cada vez mais resistente.
O nossos sistema energético possui mecanismos automaticos naturais de proteccao. Evite sentir medo.

As emoc0es inferiores geram uma coagulacgao etérico-astral, lembrando muito uma frente fria que, ao
encontrar a atmosfera himida, cria goticulas de agua. Estas goticulas de energia negativa aderem fortemente
a aura da pessoa (no duplo etérico). A emocao é energia em actividade, com poder de atrac¢do. Emogdes
inferiores e grosseiras tendem a atrair entidades indesejaveis e energias similares.

A técnica Kenyoku actua no corpo aurico duplo etérico. E oportuno, portanto, entender o funcionamento
do duplo etérico, corpo etérico ou corpo hioplasmatico. Trata-se de um corpo energético intermediario,
um veiculo provisorio, transitorio, uma espécie de mediador entre o corpo fisico e 0 corpo emocional. Este
corpo interpenetra e envolve 0 nosso corpo fisico como se fosse um cartucho de gas vaporoso, invisivel
ao ser humano comum e ainda ndo reconhecido pela medicina convencional. A sua emanacao ultrapassa
pele em todas as direc¢des, em aproximadamente um centimetro, em média.

O Sensei Mikao Usui tratava-se aplicando, antes e depois de uma sesséo de reiki, a técnica kenyoku. Ela é
muito facil de realizar e pode ser aprendida rapidamente. Alem disso, pode ser feita em apenas alguns
segundos com o reikiano sentado ou de pé, que € a posi¢ado mais indicada. Mais uma vez sdo usadas as
mé&os em concha, com os dedos juntos, associadas & intengéo. E muito importante concentrar-se e querer
firmemente remover a energia negativa. Nao & necessidade de vizualizagdo ou de fechar os olhos. A
concentragdo que se emprega para ler ja é suficiente. Os movimentos séo lentos, como se estivessemos
a varrer o campo de energia com as mdos como se elas fossem escovas gigantes, removendo a matéria
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Ana Galindro
APR-000072-PT

Sensei Mikao
Usui usava a
energia Reiki de
maneira muito
simples, bem
diferente do que
habitualmente
fazemos no
Ocidente.

doente acinzentada (a energia negativa atraida em kenyoku foi observada clarividentemente, apresentando
uma forma muito parecida com polui¢do ou nevoeiro cinza-escuro)

Para realizar a técnica kenyoku, devemos obdecer aos procedimentos a seguir:

1

A W

Apds uma rapida meditacdo gassho, ficar em pé, com as plantas dos pés a tocarem bom o chéo, corpo
bem relaxado e as pernas um pouco afastadas, numa distancia equivalente a largura dos seus ombros
Tocar com a mé&o direita no ombro esquerdo , em seguida deslizar com a m&o obliquamente, como
se estivessemos a desenhar uma faixa, em direc¢do ao quadril direito

Tocar com a m&o esquerda no ombro direito, deslizando em direc¢do ao quadril esquerdo

Repetir o item 2

Tocar novamente com a mao direita no ombro esquerdo, ou no meio do antebrago, deslizando
rapidamente pela lateral interna, para baixo, passando-a pelo pulso em direcgdo & ponta dos dedos,
que devem estar esticados

Fazer o mesmo com a mao esquerda, deslizando-a rapidamente para baixo até as pontas dos dedos
Agradecer em prece

A técnica kenyoku ndo substitui a necessidade de lavagem previa e posterior das maos

PROXIMA TECNICA
JOSHIN-KOKYUU-HO
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Cidalia Madeira
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AMOR INCONDICIONAL!

(Amor sem condicdes)

EU amo-te, exactamente como és, pela forma como procuras o teu mundo e a maneira especial de te
relacionares. Respeito as tuas escolhas e formas de aprender, do modo que achas mais adequado.

Sei 0 quanto é importante seres a pessoa que desejas ser e ndo alguém que, eu ou outros, queiramos que
sejas. Compreendo que ndo posso ser sabedora do que € melhor para ti, ainda que algumas vezes eu possa
pensar que sim. Nao estive onde tiveste, ndo vivi 0 que vives-te a vida conforme o teu ponto de vista, em
particular. EU ndo sei o que escolhes-te aprender, com quem e quando. N&o andei pela vida a ver com 0s
teus olhos, portanto, como posso saber o que precisas?

Desejo que te permitas viver tdo abertamente quanto possivel, sem qualquer palavra, pensamento ou
julgamento meu, sobre as situacdes que vives-te. EU ndo vejo nenhum erro no que dizes e fazes. Aqui onde
estou, vejo que ha imensas formas de ver e sentir as experiéncias da vida. Devo admitir e aceitar, sem
restricGes, as escolhas que fazes em cada momento. Nao te julgo sobre isso, porque se te negar o direito
da evolucdo, estarei a negar esse mesmo direito a mim mesma e a outros Seres.

Se escolherem um caminho que eu nao pudesse percorrer, ao qual ndo pudesse colocar 0 meu poder e a
minha energia, da mesma forma eu nunca poderei negar a dadiva do AMOR que Deus da a tudo quanto
faz parte desta vida. Por te amar serei amada. O que eu semear, colherei.

Permito-te o direito e o livre arbitrio de seguires o teu caminho, percorrendo etapas, ou ficando apenas
sentado no tempo, se isso for da tua vontade e importante para ti. Prometo que néo te julgarei se essas
etapas sao grandes ou pequenas, leves ou pesadas, ou se elas te levardo para cima ou para baixo, porque
este serd apenas o0 meu ponto de vista.

EU posso ver-te sem fazer nada e julgar que isto € indigno, mas pode ser isto que estas a precisar neste
preciso momento para o teu crescimento interior.

Por ser de direito inalienavel, escolher a tua propria evolugdo, com grande amor reconheco o direito que
tens de decidir o teu futuro. Com toda a humildade reconheco, o que pode ser melhor para mim, nao
significa que possa ser o melhor para ti.

Sei que possuis o teu préprio EU SOU O QUE EU SOU, e que segues a tua voz interior para trilhar o melhor
caminho.

Sei que as varias ragas, religides, costumes, nacionalidades e verdades neste mundo , trazem-nos uma
riqueza imensa e permitem-nos aprender e a fazer as nossas escolhas com sabedoria e discernimento.
Também sei que cada um de nds aprende a sua propria maneira, para trazer de volta ao TODO o amor, a
sabedoria e a plenitude. Sei que se houvesse apenas uma maneira de se fazer algo, haveria apenas a
necessidade que existisse apenas uma pessoa.

Nao te quero amar pelo teu comportamento, como acho que deverias ser, ou por acreditares nas mesmas
coisas que eu acredito. Compreendo que és verdadeiramente uma alma da minha alma, e tal como eu uma
particula deste maravilhoso UNIVERSO, portanto, podes ter nascido no outro lado do mundo e acreditar
noutro Deus, diferente do meu.

O amor que sinto € por todo o mundo de Deus. EU sei que cada coisa viva é uma parte de Deus e sinto
um amor profundo por qualquer pessoa, animal e flor, qualquer passaro, rio e oceano e por todas as
criaturas de todo o Mundo.

EU vivo a minha vida ao servico amoroso do préximo, sendo o melhor que posso ser, aprendendo com 0s

desafios do dia a dia, tornando-me sébia na perfeicdo da Verdade Divina e mais feliz pelo jubilo do AMOR
INCONDICIONAL!
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A Luz da Compaixao!

A compaixdo é um estado de elevacédo além do amor préprio. Contem conhecimento e simpatia, mas € muito mais
do que isso, ela parte de uma viséo transcendente. O conhecimento pode ser efémero, parecendo e desaparecendo,
0 amor também pode ser transitdrio, pois 0s seres que amamos nascem e morrem, chegam e vao embora, 0s
relacionamentos se formam e se desvanecem. As habilidades divinas podem ir e vir de acordo com o karma, mas,
0 amor e a sabedoria divinos, que foram transformados em compaix&o, podem permanecer sobre quais quer
condigoes.

O trabalho de quem tem um coracéo compassivo sempre recebe as béngaos de seres celestiais, dos anjos, dos
mestres, santos e verdadeiros gurus, de toda emanacéo de luz de Deus que com frequiéncia chegam disfar¢ados.

A compaixao aponta uma estrada correta para se viajar, comegando essa jornada por nés e depois indo ao encontro
do outro. Como as aguas ela vai se adaptando no ser a procura de fluir para dentro de cada fresta até que ela o
preencha e atinja por inteiro. Sendo assim, a compaixdo é uma qualidade dindmica. S6 a sensagao e o sentimento
n&o sdo suficientes, pos também se deve agir, oferecer ajuda. A compaixao vem da nobreza do poder do amor,
do agir transformador desse amor, da humildade em sua agdo compassiva.

Compaixao, a “Joia de L6tus”, aquela que nasce das aguas escuras e transmuta a dor em ternura. A J6ia de Lotus
nasce em meu Ser na compaix&o. Ela mora no chakra Anahata. A Joia de LAtus, a compaixdo € um estado além
do amor pessoal. No mito de Avalokiteshwara, que é retratado como o exemplo ideal da compaixdo, se tornou
um Bodhisattva (um bodhisattva € um individuo que se torna a prépria sabedoria em sua esséncia e adia 0 seu
estagio final de iluminacéo ou de libertacdo da roda da existéncia como ser individual a fim de servir e de ajudar
0 progresso das multiddes que vém atras): “Eu adio a beatificacdo final, o estagio final da iluminacdo completa, o
ultimo passo da evolugéo para qualquer ser consciente, e dedico a minha existéncia ao beneficio e ao progresso
dos seres conscientes e sensiveis em todos os lugares. Eu trabalharei pela oportunidade deles para atingir o que
eu atingi. Algum dia todos os seres sensiveis estardo onde eu estou agora. Entdo, nds todos saltaremos juntos por
sobre esse Ultimo muro.”

Nasce néo s6 do doar e sentir o que 0 outro sente mais de Ser o outro, o que falamos de se colocar no lugar do
outro, podemos dizer, como na pardbola do Samaritano da fé cristd: quem é o meu préximo?

Compaixao € um estado mental da consciéncia e compreensao de que os outros tém direito de serem felizes. Com
a compaixao sentimos satisfacdo pelo bem-estar dos outros, o outro é o centro. A compaix@o que nos leva a
generosidade e a capacidade de agir com gentileza e afeto humano. O espirito da reconciliacdo brota da compaixao
que € o respeito pelos direitos. A compaixdo que faz um decreto e institui Declaracdes de Direitos Humanos. A
compaixao € capaz de compreender as circunstancias, compaixao nos faz préximos ao outro, nos da paciéncia e
toleréncia, atitudes de respeito.

Para alcancar a compaixao precisamos de muita espiritualidade, muita coragem e disciplina interior, precisamos
desenvolver a atengao. Um dos sinais da compaixao € gque ela nos leva a paz interior, ao encontro do eu superior
e isso vem com a paciéncia, com a atencdo, meditacdo e escuta. SO assim podemos trabalhar a cura, de nossas
feridas, das feridas do mundo com serenidade diante das diversidades. Quanto menos nos preocupamos
egoisticamente apenas com nosso bem estar e deixamos de apegar em desejos e medos, menos sofremos e temos
mais paz interior (verdades do Buda).

A compaixao sup8e humildade, a consciéncia do nosso himus, do barro que somos a flor de I6tus que cada um
€. Humildade € o esvaziamento de si que ndo € autodesvalorizagdo, mas olhar para nossa sombra e feridas, aprender
com ela para sermos mais compassivos, sermos felizes, realizados e ter um sentido na vida. Quanto mais compaixao
menos sofrimento e mais vida.

Compaixao é uma emogao suprema, bem-aventuraca, forca, luz. Ela desperta como I6tus em nés e em diversas
dire¢Ges e cinco sdo seus aspectos (0s cinco Budas primordiais).

Na compaix&@o olhamos para quem sofre e acolhemos com ternura, ajudamos a pessoa a desabrochar como I6tus,
acompaixao é generosa e prospera. Podemos ir além da escuta e, entendimento do outro, além da palavra de
conforto, podemos agir, ter uma a¢éo compassiva, oferecendo uma ajuda préatica que pode envolver dinheiro,
comida, trabalho, formacéo.

A compaixao desperta a forga interior, € o estimulo, resgate da auto-estima, o sopro vital que faltava,
perceber que o pulso ainda pulsa e reanimar dando um direcionamento novo, despertar o eixo das emogdes
0 equilibrio, o entusiasmo, o divino em nds. A compaixdo € atenta e cuidadosa. Cuidado as vezes exige critica,
0 grito de alerta, o “grito de pare” a uma situacdo negativa, a compaixao exercida com-paixdo, com emogao, um
grito forte, uma ética no agir, uma bronca enérgica para surtir resultados para o bem.
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A compaixao € uma oferenda, oferecemos a nossa natureza essencial, luminosa, amorosa, compassiva, porque
mesmo que eu acolha com ternura, oferega condi¢es, desperte a coragem da pessoa e que impega sua negatividade,
sem a oferenda do amor, todas as outras formas de compaix&o se perderam. O tesouro na compaixdo é o AMOR.

Conquistamos a compaixao quando desenvolvemos integralmente em nds o principio da Lua, de aprender a
desenvolver contato e o principio do amor incondicional.

Compaixao nao pode ser confundida com pena, d6 ou piedade. Ou o lamento contido no “coitadinho™... Nao é
ficar cego aos defeitos do outro ou ficar em estado de total apatia nos quais nossos sentimentos e emogdes ndo
sofram flutuacoes. N&o!

Quando falamos em compaixéo falamos também do seu oposto e nele aparece a raiva. S6 conseguimos atingir
Samir Lakshmi um estado compassivo se aprendermos a lidar com a raiva. A raiva € uma emogc&o e tem uma energia, e ndo deve
APR-000030-BR ser guardada ou fazer de conta que néo existe, devemos saber lidar com ela.

Compaixao depende de algumas conquistas anteriores de atitudes criativas com nds mesmo, para navegar em nés
e ir de encontro ao outro (que pode podem ser nés e/ou Nosso proximo — como aprendemos com a parabola do
bom samaritano).

A primeira coisa € que ja devemos estar seguros de n6s mesmos e de nosso valor. Existe um Sol dentro de nos,
conquistarmos o principio do Sol, esse um dos primeiros passos para 0 coragao compassivo.

E necessario termos aprendido a estabelecer limites, a criar fronteiras para a nossa propria protecio e seguranca,
a cuidar de n6s mesmos e a nos resguardar. Precisamos aprender a nos proteger para nao nos queixar se 0s outros
nos invadem.

Devemos anular dentro de nos a expectativa que temos de que os outros se comportem como queremos. Grande
parte da nossa raiva deriva da expectativa que temos em relacdo ao outro. Queremos ser amados, compreendidos,
atendidos em nossas necessidades e esperamos que 0S N0SSOS parceiros, pais ou amigos adivinhem nossas
necessidades emocionais que muitas vezes nem sdo claramente explicitadas.

Somos tdo alienados de nds mesmos que nem sempre sabemos o que queremos.

Um corag&o compassivo é um coracéo que perdoa. Perdoar ndo significa absorver o infrator de seus delitos. E uma
atitude interna de liberag&o de nosso coragéo para o fluxo do amor e da vida. E ter consciéncia que somos todos
em um e um no todo, que participamos da mesma divindade, mas que estamos num processo de evolugéo e
aprendizagem.

A compaixao é ressonancia do nosso coracéo diante do sofrimento de outra pessoa e diante 0 nosso proprio
sofrimento. Eu tenho compaixdo comigo mesmo?

A compaixao assume a responsabilidade por nossa dor e pela dor do mundo.

Compaixao no mundo do trabalho é ndo permitir que as maquinas, o poder e o lucro engulam nossas vidas e a
espiritualidade, nossa capacidade de pensar diferente, capacidade de ter atitudes diferentes.

Compaixao e espiritualidade é uma ressonancia de uma experiéncia de um Deus compassivo, uma experiéncia
unida & comunhé&o e compassividade para com os mais pobres, para com os que sofrem. Uma auténtica experiéncia
com Deus passa por uma experiéncia de compaixao.

A cultura e a arte abrem as mentes e 0s coracdes, mentes e cora¢des abertos deixam espago para o desabrochar
da compaixao, para as outras percepcdes que ajudam a ndo sermos subjugados pelo embrutecimento. Com que
cultura e arte estao alimentando nossas criangas?

Buscar no amor e na fraternidade um encontro amoroso da compaixao. Um despojamento solidario, um cristianismo
vivo e enraizado. A espiritualidade ndo exige sacrificio, a espiritualidade sé pede devogéo e essa se dar com atengao,
contemplacéo e compaixao. Ela ndo precisa de templo e de nome, de definicéo religiosa, ela é uma atencéo tecida
de paciéncia, de esfor¢o de método e principalmente se alimenta de oracdo do consentimento do Ser em permitir
que ela nasca.

Compaixdo divina, o Cristo consente em ser sacrificado por compaixado aos demais seres. Como no mito
budista, podemos fazer uma releitura a partir da afirmacéo de Simone Weil “o valor da solid&o consiste na
possibilidade superior da atengao”. Cristo fica so, em retiro de autoconhecimento de si para poder conhecer os
outros e nesse reencontro ha o confronto, com a dor, o sofrimento do outro, ha um conflito em si com sua dor e
seu proprio sofrimento. Nao ir sozinho, permitir que outros cheguem a onde ele chegou, exigiu dele uma atitude
de humildade, perddo e compaixao, uma intimidade profunda com Deus. Uma “mistica feita de abismos e apices”.
Ele se sacrifica por compaix&o aos humanos. Cristo perde sua divindade por amor.
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Eu ndo posso amar o proximo s6 porque entendo que ele deve ser amado, amo-0 porqué sou amada e posso ama-
lo livremente. Esse € o legado da compaixdo. No instante que nos sentimos numa agdo compassiva, nem os sentidos,
nem a imaginacao, tem participacéo, sente somente através do sofrimento a presenca de um “amor semelhante
ao que se Ié no sorriso de um rosto amado!”.

Percebesse que Deus é bom antes de ser poderoso e se somos filhos e filhas de Deus a bondade, a compaixao é
nossa esséncia. E essa mistica da compaixao nos permite ver que o0 amor a Deus é inseparavel ao amor ao outro.
Essa atencdo compassiva se estende a uma gratuidade e o desejo de luz produzira luz.

A compaixao do Reiki, 0 coracdo compassivo tem o olhar voltado para o outro, antes de mais nada, € um olhar
atento, onde a alma se esvazia de todo contetido préprio para receber em si mesma o ser que ela olha tal como
ele é, em toda a sua verdade, mas nunca é uma negacao de si. A experiéncia de doacéo de luz, experiéncia do

Samir Lakshmi conhecimento como uma epifania. Atencéo cuidadosa do universo que canalisado pelo cuidador vai além de uma

APR-000030-BR atitude e passa ser uma{virtude ecura. Capacidade de prestar atengéo buscando transladar seu proprio ser para
aqueles que socorrem. E doagao. E Reiki. O que depende em absoluto de nés? O que se encontra sobre o dominio
da nossa vontade e da vontade de Deus? Onde se encontra o que ndo esta no universo da vontade e nem s&o
relativas a natureza? Um mover da vontade de Deus sobre a nossa vontade proporcional a nossa atengéo e nosso
amor é o que sente o0 coracao inteiramente compassivo, exige que seu pensamento esteja livre diante de todas
as idéias.

No aprendizado que venho recebendo, quando chega a mestre na formacgao Usui, recebem-se também todas as
iniciagdes de Karuna Ki, pois acreditasse que a pessoa esta preparada para conscientemente fazer o Voto do
Bodhisattva. Ndo é uma coisa de pouca importancia. Se vocé faz o juramento, isso significa que dentro de vocé
estdo 0s mesmos sentimentos que dominaram Avalokiteshwaha no topo da montanha: uma generosidade e um
carinho profundo por os companheiros o que o impedira de aceitar a libertagdo pessoal final até que todos possam
ser libertados.

Fazer Karuna significa que vocé esta agora comprometido com a grande tarefa de ajudar outras pessoas a atingir
ailuminagdo. Quando doamos Karuna recebemos a mesma compaixao, sentimos em nés 0 que o outro sente em
si. Se doar karuna para uma area de risco, antes de sentir a alegria da compaixdo sentira a dor que o outro sente,
isso exige um preparo de cada um, ndo basta ter a intengdo e querer é necessario uma preparagao. Algumas
sugestoes:

1. O mantra da compaix&o ele abre o caminho para que a mente possa sair de um estado inferior e se permitir
entrar no estado de compaix@o

2. Servir, para agradecer, agradecer para receber gragas, receber gragas para servir no ciclo da compaixao. Invocar
a divindade feminina, a Luz da Compaixao.

3. Tracar os simbolos do karuna leste, oeste, sul e norte 4. Abrir um
portal com os simbolos meditar caminhando numa estrada guiado pela estrela de luz, cada ponto que vocé quer
doar reiki, entre no simbolo e doe a partir dele com a estrela saindo e transformando em esfera de luz do chakra
Anahata

5. Muito importante expandir a esfera em tudo que vocé quer atingir com a compaixao, a estrela de luz (esfera)
ameniza a dor que alguns terapeutas podem sentir... Doar compaixao passa por sentir o que o outro senti e a
intencéo é transmutar pelo amor, pela compaixao. Nao ampliar a dor para vocé mais a energia chegar a transmutar
ador do outro. Se quer ter compaixdo pelas vitimas da fome, o Budha diria, vamos dar de comer a essas pessoas,
depois elas chegam a iluminagdo, com fome elas nem poderam fazer o mantra. Entdo busque Lakshmi, a energia
da ambuléancia na doacéo do Karuna, nas suas atitudes e acdes do dia-a-dia ajude a quem tem fome a ter o proprio
alimento, as vezes é uma contribuicdo na formagao da pessoa para ela conseguir um emprego.

“Om. A joia da Consciéncia alcangou o I6tus do Coracdo.” Quando mente e coragao estao unidos qualquer coisa

€ possivel, pois vocé chegou no estagio da Compaixao!

Om Mani Padme Hum
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Mariana Lopes
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Os Chakras

Chakra é um termo sanscrito que quer dizer roda, circulo em movimento.

Sua funcgéo é vitalizar, equilibrar e interagir com o corpo fisico e psiquico, trazendo o desenvolvimento da nossa
consciéncia. Chakras sdo centros energéticos que trabalham em sintonia entre si e com todo nosso corpo fisico
e psiquico, estando inter-relacionados com os sistemas parassimpatico, simpatico e sistema nervoso autbnomo.
S&o vortices por onde flui nossa energia vital.

Onde se localizam os chakras?

Chacra Coronario - 7° Centro de Energia

Situa-se no alto da cabega, como uma coroa. Este chacra € o chacra ligado a iluminacdo. Exterioriza-se como a
glandula pineal, que é responsavel pela producéo de melatonina, a substéncia reguladora do sono. Governa a
parte superior do cérebro e rege o sistema nervoso que simbolicamente significa sistema de integracdo com
Deus. E o portal da espiritualidade, por onde nos ligamos ao universo. Sua vibragéo é a violeta ou as vezes a
combinacéo de todas as cores: Luz branca. Induz ao sentimento de confianga de estar sendo guiado pelo universo.
Rege as experiéncias interiores mais profundas, que se traduziram em sabedoria da alma. A luz interior é a que
nos liga ao Pai celeste e representa também o Pai terreno.

Cor: Violeta

Tradic&o Espiritual: Budismo

Pedra Preciosa: Diamante amarelo, Safira amarela, Topazio

Instrumento Musical: Cordas

Expressdo Desequilibrada: Orgulho Intelectual e Espiritual, Vaidade, Intelectualismo, Egocentrismo, Estreiteza
mental, Ignoréncia

Pétalas: Flor de 16tus de mil pétalas

Nome Sanscrito: Sahasrara

Periodo de maior formac&o evolutiva: 42 aos 49 anos

Elemento: AlIma

Aprendizado de Alma: Unido com a consciéncia universal

Chacra Frontal - 6° Centro de Energia

Chakra da autoridade e comando, o sexto chakra fica no centro da testa. Mais conhecido como terceiro olho, a
terceira visao é a consciéncia individualizada. Os dois olhos fisicos véem o passado e o presente, enquanto que
e terceiro olho revela os horizontes do futuro. Esta ligado a glandula pituitaria, a hipofise, que é responsavel pela
segregacio da endorfina (hormona que causa sensacdo de bem-estar). E a porta do discernimento, da intuico,
da imaginacao, do conhecimento, da percep¢do. As experiéncias e as idéias servem simplesmente para clarificar
as percepcoes extrasensoriais. A sensacao de unidade e de unido com as leis cosmicas € experimentada. O Ser
realiza que € um espirito imortal num corpo temporario de carne. Exterioriza-se como a glandula pituitaria.
Governa o cérebro inferior e o sistema nervoso, os ouvidos, crescimento, sistema enddcrino, plexo carotideo,
nariz e os olhos. Através desse centro consideramos nossa natureza espiritual. Sua vibracdo é de cor azul escuro.
Cor: Azul indigo

Tradicao Espiritual: Confucionismo

Pedra Preciosa: Diamante, Esmeralda, Jade, Cristal de Quartzo

Instrumento Musical: Piano

Expressdo Desequilibrada: Falsidade, Falta de visao, Criticismo mental, Falta de clareza, Inconstancia,
Empobrecimento espiritual

Pétalas: Flor de l6tus de 2 pétalas

Nome Sanscrito: Ajna

Periodo de maior formacao evolutiva: 35 aos 42 anos

Elemento: Espirito

Aprendizado de Alma: Integracdo

Mantra: OM

Chacra Laringeo - 5° Centro de Energia

Situa-se na garganta. Esta ligado as glandulas tiredide e paratiredide. que regulam o metabolismo do corpo. E
por onde flui a inspira¢do, a criatividade, a comunicagéo e a expressao com o mundo. Rege 0 pesogo e 0s
ombros.Através deste chacra, aprendemos a receber e deixar as coisas fluirem sem criar condi¢des que nos
impecam de desfrutar da experiéncia. O julgyamento servira para decidir o que nos da equilibrio. A sua vibragdo
é de coloracdo azul clara. A pessoa ligada ao quinto chacra compreende as mensagens nao verbais, ouve com
aintuicdo. A energia ligada representa o conjunto dos cinco sentidos, o odor, a viséo, o tacto e o som. Aquele
que entra nesse centro domina seu Eu por inteiro. Aqui, 0s cinco elementos sdo transmudados em sua esséncia,
em sua mais pura manifestaco, e so suas frequéncias subtis subsistem. As distrac¢des do mundo provocadas
pelos sentidos e pelo espirito deixam de ser um problema. O raciocinio supremo domina as emogdes do coragao.
O Ser vai procurar o conhecimento real além dos limites de tempo, dos condicionamentos culturais e da
hereditariedade.

Cor: Azul

Tradic8o Espiritual: Judaismo

Pedra Preciosa: Diamante, Safira, Safira Estrelada, Lapis-lazuli

Instrumento Musical: Metais

Expressdo Desequilibrada: Controlo, Condenacéo, Tagarelice va, Coscuvilhice, Ma-lingua, Impoténcia, Cobardia,
Duavida

Pétalas: 16 - elemento éter

Nome Sanscrito: Vishuddha

Periodo de maior formac&o evolutiva: 28 aos 35 anos
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Aprendizado de Alma: Unido
Mantra: HAM

Chacra Cardiaco - 4° Centro de Energia
Localizado na regido centro do térax, entre a quarta e a quinta vértebra. Esta associado a glandula do timo, que
€ a glandula responsavel pelo funcionamento do sistema imunolégico, chacra do centro do coragdo. Centro
através do qual sentimos o amor, o dar, relacionar-se, aceitacdo. Sua vibracdo € da cor verde, vindo a evoluir
para rosa com a pratica da compaixdo, do amor pessoal e universal. O chakra do coracéo é a sede do equilibrio
corporal.
O Centro do Coragdo é o Centro de energia mais importante do corpo. Ele é o centro da vida, fisica e espiritualmente.
Quando a energia passa pelo nosso chacra do coragéo, adquire a sua marca, a vibragdo da natureza nicas do
nosso coragao. Um ser que esta nesta vibragdo entra na energia da compaixao, de desprendimento, de sabedoria
e de amor incondicional. Este chacra faz com que os desejos deixem de ser problematicos por ser uma energia
Mariana Lopes equilibrada. Um Ser que se cobra e reclama da vida esta sujeit.o a dimingir a boa funcdo deste chgcrg, ficando

alienado e desprotegido. O chacra do amor e da vontade de viver bem, induz-nos a ver as experiéncias da vida
APR-000110-PT como necessarias para o nosso desenvolvimento pessoal, social e de alma, onde nada se perde tudo na vida

acrescenta.

Cor: Verde

Tradicdo Espiritual: Cristianismo

Pedra Preciosa: Rubi, Diamante, Granada, Quartzo Rosa, Berilo Rosa

Instrumento Musical: Harpa

Expressdo Desequilibrada: Odio, Aversdo, Egoismo, Auto-Compaixao, Simpatia e Negligéncia

Pétalas: 12 - elemento ar

Nome Sanscrito: Anahata

Periodo de maior formacéo evolutiva: 21 aos 28 anos

Aprendizado de Alma: Irmandade

Mantra: YAM

Chacra do Plexo Solar - 3° Centro de Energia )

Situa-se na regido lombar, acima do umbigo. Corresponde ao plexo solar e esta ligado ao pancreas. E o centro
de compensacao de energia para os outros chakras, o solar funciona como receptor e emissor de energias. A
sua funcdo é a vontade e o poder. Neste Chacra, a alma aprende a cultivar a paz interior e a fraternidade. A cor
vibratdria é o amarelo. O plexo solar é a sede do fogo no interior do corpo. Ele assume aqui importancia particular,
porque é também a sede dos medos, das angustias e dos édios. Este chakra engloba o Karma, a caridade, a boa
e ma companhia e o servi¢o prestado aos outros.

Cor: Amarela/ Dourada

Tradic&o Espiritual: Islamismo

Pedra Preciosa: Topazio, Rubi, Alexandrite, Diamante com Pérola

Instrumento Musical: Orgéo

Expressédo Desequilibrada: Colera, Agitacdo, Fanatismo, Agresséo, Egoismo, Indulgéncia excessiva, Medo, Ansiedade
e Passividade

Pétalas: 10 - elemento fogo

Nome Sanscrito: Manipura

Periodo de maior formac&o evolutiva: 14 aos 21 anos

Aprendizado de Alma: Amor, tanto humano quanto divino

Mantra: RAM

Chacra Sacro ou Chacra da Alma - 22 Centro de Energia

Localiza-se na raiz dos orgéos genitais, quatro dedos abaixo do umbigo. Esta ligado as glandulas sexuais. A energia
pranica que circula nesse Chakra governa a circulacao do sangue e o mantém em bom equilibrio por todos os
fluidos do corpo, esta relacionada com o prazer fisico, sexual, a alegria e criatividade.

Rege os rins, sistema reprodutor, sistema circulatorio e bexiga.

Através do Chacra da Alma, exeprimentamos a liberdade de nos trornar tudo aquilo que queremos ser. Este
chacra €, também, o ponto onde mantemos contacto com a nossa alma e recebemos as suas impressoes e
orientacOes. Energias primarias como a paixao fluem através deste chacra.

O alimento, o sono e a sexualidade devem ser regulados e equilibrados com o objectivo de atingir um estado
harmonioso e tranquilo do corpo e do espirito.

Cor: Laranja

Tradicdo Espiritual: Taoismo

Pedra Preciosa: Ametista, diamante e 4gua marinha

Instrumento Musical: Instrumentos de sopro

Expressdo Desequilibrada: Incapacidade de Perdoar, Injustica ou Impiedade, Intolerancia, Falta de Tacto,
Menosprezo pelos outros, e Crueldade

Pétalas: 6 - elemento agua

Nome Sanscrito: Svadhishthana

Periodo de maior formacao evolutiva: 7 aos 14 anos

Aprendizado de Alma: Paz e magia

Mantra: VAM

Chacra Bésico - 1° Centro de Energia

Localiza-se na base da coluna vertebral, entre os genitais e o0 anus. Esta ligado as glandulas supra-renais. Rege
as pernas, 0s pés, 0s 0ss0s € 0 intestino grosso. O chacra da base representa o ponto em que nos ligamos ao
mundo fisico, & natureza e aos nosos ambiente. E fundamental equilibrar as energias deste chacra para a nossa
natureza préatica e funcionalidade no mundo fisico. As energias do chacra da base, quando bem harmonizado
pode dotar-nos de esperanga, pureza, alegria, autodisciplina e perfeicdo. E representado pela cor vermelha.

O Chakra base representa a manifestacéo da consciéncia individual na forma humana, isto €, o nascimento fisico.
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Tradic&o Espiritual: Hinduismo
Pedra Preciosa: Diamante, Pérola, Zircdo e Cristal de Quartzo

Expressdo Desequilibrada: Desencorajamento, Desesperanga, Impureza e Caos.
Pétalas: 4 - elemento terra

Nome Sénscrito: Muladhara

Periodo de maior formacao evolutiva: 0 aos 7 anos
Aprendizado de Alma: Servigo

Mantra: LAM

Mariana Lopes
APR-000110-PT

Imagem retirada de reiki6healing.googlepages.com
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Os 5 Mandamentos
o Reiki vai a Escola

Ser professora de Matemaética do 3.° ciclo € o que eu sou, dou aulas ha mais de 15 anos e neste momento
trabalho numa escola de Famalicdo. Educar jovens é o que eu faco, dentro e fora da sala da aula, através
do meu exemplo como ser humano adulto e partilhando também a minha experiéncia de vida. Quem eu
sou? Quem eu sou, € a questdo principal... sou um canal de amor universal e sou também a pessoa mais
importante da minha vida. Escrevo “a mais importante” ndo como um acto de egoismo mas sim como um
acto de amor-proprio consciente. Quando eu me amo, me cuido, me aceito e gosto de mim, sei que estou
. ) disponivel para dar o meu melhor ao mundo e para criar uma Vida mais feliz & minha volta. Apesar dos

Daniela Reis obstaculos que a Vida me vai colocando, quer esteja s6 ou acompanhada, mais triste ou mais alegre, tenho

APR-000010-PT motivos para acordar todos os dias, para viver com serenidade e para trabalhar no sentido de concretizar
0s sonhos da minha alma!

Uma coisa € ter motivos e outra € concretizar, passar a pratica, obter resultados. E resultados, bem ou mal,
€ 0 que se espera de um professor hoje em dia... da Escola no geral — os resultados dos seus alunos!

Como professora, sinto eu que sou responsavel pelos resultados escolares dos meus alunos? Sim, mas...
€ repenso: sou responsavel sim, por encontrar o melhor caminho que os leve a sentir vontade e prazer em
partilhar comigo essa responsabilidade! Sera uma tarefa com um final feliz logo que seja realizada em
conjunto, com a colaboragédo dos alunos... € importante eles quererem, terem vontade!

Ora, segundo um artigol do Dr. Nelson Lima, neuropsic6logo e director do Instituto da Inteligéncia,
concretizar “depende bastante da percepg¢éo de autonomia de cada um, (...) da capacidade que a pessoa
tem de conhecer 0s seus proprios recursos, possibilidades e de saber definir os seus objectivos. Quer dizer
entdo que a motivagdo é uma coisa que se aprende! Ai surge o conceito de vontade. (...) A vontade é um
habito! Algo que se aprende a gerir. (...) susceptivel de ser aprendido e que alimenta a motivagao.”

Depois de o ler fiquei com mais convicgao que, se os alunos perdem a vontade de aprender e desistem é
porque, algures durante o seu percurso de vida, foram perdendo a consciéncia das suas capacidades e do
seu inato valor, ou seja, simplesmente deixaram de acreditar que séo capazes! (Acrescido do facto de
andarem na escola sem terem objectivos concretos ao longo dessa etapa fantastica de crescimento... mas
iSSO é assunto para outra conversal)

Como professora atenta a motivacao dos alunos, essa leitura foi crucial para mim e neste momento sinto
gue estou no caminho certo: além dos "5 Mandamentos" que ja trabalhava diariamente nas aulas, discutindo
0 seu significado e apontando exemplos concretos, regularmente passei a pedir aos alunos para falarem
ou escreverem sobre os sonhos deles e definirem intencGes, objectivos ou metas a atingir para este ano
lectivo e para daqui a 5 anos.

Passo a explicar o que sdo 0s 5 Mandamentos: sou reikiana e todos os dias de manhd, enquanto conduzo
até a escola, relembro os 5 Principios do Reiki e sinto paz e confianca no novo dia que comega — “Sé por
hoje, ndo me aborreco; ndo me preocupo; sou grata; trabalho honestamente e sou bondosa para com
todos os seres vivos.”

Este ano lectivo quis partilhar essa sensagdo com 0s meus alunos do 7.° ano, meninos e meninas ainda
criangas com um brilho nos olhos que cativam qualquer um! Alguns ja sdo mais crescidos...

No primeiro dia de aulas estivemos a conversar um pouco sobre como iria funcionar a disciplina, qual o
material necessario, mostrei-lhes a estrutura do novo manual e falei-lhes das novidades tecnolégicas para
este ano: o CD com jogos interactivos, o e-book, 0 manual digital e a disciplina na plataforma Moodle.
Anotaram os contelidos que iriamos trabalhar ao longo do ano lectivo, que actividades poderiamos fazer
fora da sala de aula e também quais os critérios e instrumentos de avaliagdo... depois de muita conversa
as “regras do jogo” ficaram claras e transparentes!

O mais interessante foram as outras regras. As regras de comportamento dentro da sala de aula...

- "Eu s6 quero que se lembrem de 5 regras que para mim sdo muito importantes..." disse eu. E escrevi-as
no quadro:
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Os 5 Mandamentos
o0 Reiki vai a Escola

Na aula de Matematica eu vou:

. Estar calmo e tranquilo.

Confiar em mim, nas minhas capacidades e no meu valor, confiar nos colegas e na professora.
. Trabalhar com empenho e alegria.

. Respeitar-me a mim préprio, respeitar os colegas e a professora.

. Agradecer todas as novas descobertas e experiéncias vividas na aula.

g wN P

Daniela Reis

APR-000010-PT - "Entéio, faz sentido para vocés? E facil, logo que se concentrem nas primeiras palavras, ndo é?"

Sorrisos...

Os 5 Mandamentos - "Sim professora... parecem os mandamentos!"

o Reiki vai a Escola
E assim nasceram os “5 Mandamentos”, que facilmente reconhecerdo como os 5 Principios do Reiki
adaptados ao ensino, e comunicados com uma linguagem positiva. No inicio da aula seguinte, releram os
"5 Mandamentos" em voz alta. Foi estranho, foi um momento novo, foi bom... Sdo frases com muita forca
e que nos enchem por dentro! E essa forca, essa energia ficou no ar... e nos coracées deles!

Hoje em dia, relembramos os “5 Mandamentos” frequentemente, principalmente aqueles que eles menos
praticam. Quando copiam ou sentem medo de ir ao quadro relembramos o “Confiar”... quando néo se
cuidam ou falam todos ao mesmo tempo, ou gozam com os colegas, relembramos o “Respeitar”... quando
da a preguica relembramos o “Trabalhar”... quando a confusdo se instala relembramos o “Estar calmo”...
e no final de uma aula, sempre que a oportunidade surge, em vez de nos queixarmos, cada um agradece
algo que estima muito na Vida e eu sinto que eles adoram esse momento especial de partilha!

Obrigada por me terem lido até ao fim, eu também adorei partilhar esta experiéncia com vocés! Obrigada
Jodo pelo convite para participar neste jornal, € uma honra para mim! Obrigada a todos por existirem!
Despeco-me com amizade e luz,

Daniela Beirao Reis

1* http://www.peabirus.com.br/redes/form/post?topico_id=13902
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