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Editorial

E espantoso como, mesmo em
contextos socioeconémicos menos
favoraveis, a unido de vontades e o
trabalho concertado continuam a
movimentar montanhas. Ainda ha

poucas semanas estdvamos a festejar
0 novo ano e, de repente, vemo-nos ja imersos em
inimeros projectos, muitos dos quais sdo partilhados
nesta edi¢do do Ser Kurama.

Entre eles destacamos o facto de a Associagdo
Portuguesa de Reiki (APR) ter instituido 2012 como o
Ano da Formagdo e Profissionalizagdo em Reiki.
Sabemos que o objectivo é desafiante e ousado --
rever o ensino de Reiki tal como é feito em Portugal,
uniformizando conteldos basilares — mas também
temos a convicgdo de que este passo é imprescindivel
para a credibilizagdo e legalizagdo do Reiki no nosso
pais. Para tal, foi criado o Grupo de Estudo e Debate
da Formagdo em Reiki e todos os mestres
formadores, associados ou ndo, sdo convidados a
participar.

Outro projecto que acabou de ser langado, mas que ja
estd a ter grande adesdo, é o nosso blog Reiki em
Portugal
(www.associacaoportuguesadereiki.com/reiki/reiki-

em-portugal).

Aqui podem encontrar, diariamente, noticias sobre a
actividade da Associagdo e dos diversos nucleos
espalhados pelo pais. Todas as ac¢des que vao sendo
feitas, ao nivel da formagdo ou voluntariado, sessdes
de esclarecimento ou outras, sdo aqui divulgadas e
TODOS sem excepgdo sdo convidados a utilizar o
espaco. Para tal, basta que enviem informacgao para
editorial@montekurama.org .

Janeiro foi também o més em que o projecto Reiki
Sem Crise, destinado a desempregados, saiu do papel,
tendo comegado a funcionar em Pevidém, apds a
acgdo de divulgacdo em Dezembro de 2011. Porque a
crise ndo é uma ficgdo exclusiva dos noticidrios
televisivos e esta realmente a afectar a vida de muitos
portugueses, a Associagao recusou-se a ficar de maos
nos bolsos e passou a ac¢do, propondo-se oferecer
formagdo em Reiki a quem dela necessita para
ultrapassar este mau momento, mas ndo pode pagar
pela mesma.
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No dia 25 foram eleitos os novos érgaos sociais da
APR para o biénio 2012/2014, os quais sdo
apresentados nesta edi¢do. Renovado fica o
compromisso, assumido por todos, de continuar a
apoiar os praticantes de Reiki em todas as suas
vertentes, contribuir para o esclarecimento sobre
esta terapia complementar, trabalhar para o seu
reconhecimento e promover o espirito solidario e a
unido.

Sé por hoje somos gratos!

/‘4’ Al

Facebook

O facebook tem-se demonstrado um excelente canal
de comunicagao e divulgacao, podendo partilhar
ideias, fotografias ou simplemente aqueles
pensamentos fabulosos que por vezes nos inspiram.
Até a data temos mais de 6532 amigos e sempre a
crescer. Podem encontrar-nos em:

www.facebook.com/associacaoportuguesadereiki
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2012 Ano da Formacao
e Profissionalizacao em
Reiki

Desde a nossa constituicdo em 2008 que temos tido
um contacto préximo ndo s6 com as necessidades de
esclarecimento que a sociedade portuguesa tem,
como das preocupagdes por parte de alguns 6rgados
do estado sobre o que é o Reiki, quem sdo os
Mestres, o que sdo os terapeutas, entre muitas outras
questdes que rondam a ética e principalmente a
aprendizagem.

Assim, estando cada vez mais funcionais, declaramos
2012 como:

2012 AnodaFormacaoe
' ., Profissionalizacao em

* »h .; . . ML
é Reiki =

Este tema é extremamente sensivel, pelo receio que
alguns Mestres tém de acharem que iremos criar um
Unico método de ensino ou iremos invalidar o que
ensinam — fiquem descansados, este trabalho nado se
trata disso.

Queremos com esta iniciativa dar voz a todos os
Mestres de Reiki que queiram participar na
construgao de um sistema de educagdo com bases
comuns. Bases essas que poderdo depois ter
conhecimentos complementares, reparem que
mesmo no ensino de algo como a Filosofia, o plano
curricular é o mesmo mas a forma de ensinar e até a
riqgueza dos conhecimentos dependera do Professor.

Vamos colocar um exemplo:
Para um nivel 1 deve ser ensinado:
e O que é Reiki
e Ahistdria do Reiki
e  Os cinco principios
e O corpo energético
e  Auto-aplicagdo
e  Aplicagdo a outros

Este é um exemplo extremamente simples. Pegando
no exemplo o que queremos demonstrar é que todos
os Mestres deviam ter a preocupacgdo de ensinar
estes conteldos e, caso queiram acrescentar mais,
excelente mas estes, devem ser obrigatérios.

Replicando este conceito para os 4 niveis, podemos
contemplar o longo trabalho que ird dar para todo
este 2012. Acima de tudo queremos participagdo, s6
com varias perspectivas e saberes podemos chegar a
bons consensos.
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O que é 0 GDFR

E um grupo de Mestres Formadores de Reiki,
associados ou ndo, que se reinem em torno do
debate, reflexdo dos processos actuais do ensino de
Reiki em Portugal.

Quais os valores deste grupo

e  Transparéncia
® |[sen¢do

e Unido

e  Sabedoria

e  Rigor

Além da pratica dos cinco principios que nos regem.
Queremos que todo o processo seja feito com
auséncia de julgamento e com bastante
transparéncia. Que sejam momentos de partilha e
construgdo de um futuro melhor para os alunos,
praticantes e Mestres de Reiki.

O que vamos alcangar

e Uma revisdo do ensino actual de Reiki,
uniformizando linhas base de competéncias
consequentes de cada nivel, auxiliando os
alunos a terem uma perspectiva da sua
aprendizagem e os Mestres de terem um
valor acrescentado com informagdo
actualizada e consistente;

®  Oresultado final sera uma estrutura de
ensino em todos os niveis de Reiki,
independentemente do Sistema;

e  Serd considerado que em cada sistema,
além desta estrutura base, existirdo
conhecimentos adicionais, assim como cada
Mestre Formador terd a liberdade de
ensinar além dessa mesma estrutura.

Podem ler mais no nosso site:

http://associacaoportuguesadereiki.com/reiki/noticia
s-associacao/238-2012-ano-da-formacao-e-
profissionalizacao-em-reiki.html

Jodo Magalhdes
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O que esperar de 2012

Ja vérios dias passaram desde que o
ano 2012 chegou. Desta vez, trouxe
consigo um ciclo composto de 366
dias. Assim, este ano tem mais um
dia que o ano transato e mais uma
razdo para ser aproveitado da
melhor forma!

Sempre que o término de um ano se aproxima, é
usual enchermo-nos de esperangas, de intengdes e
mentalizagGes para o ano vindouro. Fazemos pedidos,
edificamos desejos e mentalizamos sonhos e
conquistas. Sao dias de perspetivacdao de anseios e
aspiragoes! E ano apds ano, estes vdo sendo
renovados ou modificados. De certa forma, ainda
bem que assim é, pois é sinal de que o homem é um
ser em permanente busca, em incessante
aprendizagem e em constante evolugdo. Mas, ndo
obstante esta ansia de sonhos e desejos, alguns ficam
pelo caminho ou deixam, liminarmente, de ser
sonhos...

Concordo que, grandes realizagGes sdo possiveis
quando se da importancia aos pequenos comegos
(Lao Tsé) e acreditando piamente nisto, creio que
quando temos uma meta a atingir, um objetivo
devidamente tragado e pronto a alcangar, com amor,
certamente o conseguiremos. O que quer que
desejemos encontrar pode ser conseguido, se o
fizermos com amor. Esta foi uma aprendizagem que
fui fazendo, nos ultimos anos, com o Reiki. Aprendi
que, quando pomos amor num pensamento, huma
atitude, num comportamento, é meio caminho
andado para que estes se tornem exequiveis, para
que se tornem realizaveis. As vezes, ndo os atingimos
tdo rapido quanto desejavamos, mas desta forma
podemos gratamente trabalhar a nossa paciéncia. Por
isso, compreendi e interiorizei, igualmente, que uns
vao mais depressa, outros mais devagar — mas para
alcancar o objetivo mais alto trilha-se um s6 caminho:
o da sinceridade (Imperador Meiji), e procuro seguir
esta verdade em todos os dias da minha vida.

Quando perspetivamos e desejamos algo, é
necessario trabalho, dedicagdo e amor constantes
para que as sementes deem frutos. Atos construtivos
e empenho absoluto num projeto que envolva o
nosso proprio desenvolvimento, certamente
produzirdo efeitos positivos.
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Entramos todos em 2012 - apesar da realidade
circundante ser pessimista - com esperanga, e nos,
reikianos, sabemos que com o alento e a energia do
Reiki, conseguiremos enfrentar de forma mais sabia
as eventuais adversidades, criando condigGes para
gue os nossos objetivos se cumpram.

Por ter consagrado 2012 como o Ano da Formagdo e
Profissionalizagdo em Reiki, a Associagdo tem um
papel relevante e essencial na divulgagdo do
“caminho da sinceridade” e todos que nela colaboram
estdo cientes de que a importancia dada aos
“pequenos comegos” sera crucial. Assim, desejo que o
Grupo de Estudo e Debate da Formagao em Reiki
(GDFR), possa criar efetivos momentos de partilha e
construgdo de um futuro melhor para os alunos,
praticantes e Mestres de Reiki (APR).

Certa de que este trabalho, estes objetivos tragados,
estes desejos e aspiragoes, ndo ficardo pelo caminho
ou deixardo, liminarmente, de ser sonhos, s por
hoje, confio que as sementes ja langadas dardo frutos
deliciosos!

A todos os reikianos e a todos os leitores, deixo o
apelo: ndo deixemos que os nossos desejos salutares,
que tecemos pré e pds ano novo, se percam com o0s
dias que vao passando.

Os sonhos e objetivos sdo sempre realizdveis, se
acreditarmos, tal como Chico Xavier, que Tu escolhes,
recolhes, eleges, atrais, buscas, expulsas, modificas
tudo aquilo que te rodeia a existéncia.

Amélia Ferreira
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Registo de Terapeutas
na area das medicinas
nao convencionais

O seguinte artigo é um extracto da noticia saida hoje
no Jornal Publico (1.2.2012), pela reporter Catarina
Gomes. Colocamos este artigo ndo por que esta
directamente relacionado com o Reiki mas sim para
gue possamos observar o que esta a acontecer, neste
momento, com as Medicinas Alternativas
enquadradas na Lei n.2 45/2003.

Cidadaos vao poder aceder a
registo online com terapeutas
alternativos credenciados

A este organismo do Ministério da Saude cabera
também ter actualizado um registo publico dos
profissionais credenciados, acessivel no site da
instituicdo.” ...

Perspectiva da Associacao
Portuguesa de Reiki

Proposta de regulamentagdo do Governo quer
disciplinar a area das medicinas ndo convencionais.
Profissionais ficarao proibidos de fazer “falsas
promessas de tratamento”

“Oito anos depois da aprovagdo de uma lei que devia
ter sido regulamentada em seis meses, o Governo
tem finalmente pronta uma proposta de
regulamentacgdo das terapéuticas ndo convencionais.
Aideia é que s6 possa exercer acupunctura,
fitoterapia, homeopatia, naturopatia, osteopatia e
quiroprdxia quem tenha cédula profissional emitida
pelas autoridades de satde. Aos cidaddos sera dado
acesso a um registo online onde constardo os
“profissionais com formagdo adequada”.

Os objectivos da proposta do Governo, a que o
PUBLICO teve acesso, s30 “a protec¢do da salide
publica” e o disciplinar da “actuagdo dos
profissionais”, criando “garantias de formagao
adequada para o exercicio destas profissdes”, |é-se.
Uma das regras ali estipuladas é a proibi¢do de os
terapeutas fazerem “falsas promessas de
tratamento”, “ndo podendo alegar falsamente que os
actos que praticam sdo capazes de curar doengas,
disfungGes e malformagdes”.

Se a regulamentacdo for aplicada, aos profissionais
que exergam as seis terapéuticas ndo convencionais
previstas na lei vai passar a ser exigida uma cédula
profissional e s6 esta lhes permitira o uso do titulo
profissional — o documento serd emitido pela
Administragdo Central do Sistema de Saude.
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O trabalho que a Associagdo Portuguesa de Reiki tem
vindo a desenvolver desde 2011 e com a proposta
para 2012, vai ao encontro desta regulamentagdo do
Governo. Temos a plena consciéncia que para
fornecer um servigo de qualidade no ambito da
Terapia Complementar Reiki é necessaria uma
formagao consistente e uma regulamentagao
presente quer nos praticantes quer nos profissionais.
E por isso que se torna importante a participagdo dos
Formadores no ambito do projecto do “Grupo de
Estudo e Debate da Formag¢dao em Reiki“. Para mais
informacdes podem consultar a nossa pagina no site...

O nosso trabalho tem estado a ser articulado com
reunides realizadas com entidades competentes do
Governo que compreendem a condigdo actual e os
objectivos a serem alcangados com o reconhecimento
do Reiki como Terapia Complementar. Da nossa
parte, faremos todos os esforgos para o mais correcto
enquadramento do Reiki e dos seus praticantes.

Podem ler mais no nosso blog e participar, colocando
comentarios em:
http://www.associacaoportuguesadereiki.com/reiki/r
eiki-em-portugal/2012/02/01/registo-de-terapeutas-
na-area-das-medicinas-nao-convencionais/
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Apresentacao dos
orgaos sociais 2012-
2014

E com muito gosto que apresentamos os Orgdos
Sociais para 2012-2014, eleitos por unanimidade em
Assembleia Geral, realizada a 25 de Janeiro de 2012,
na Casa Coragao, Amadora. Seguindo os nossos
estatutos, apresentamos a grelha correspondente aos
nomes, 0rgaos e cargos atribuidos.

Nome Orgao Cargo

Jodo Magalhaes Direcgao Presidente
Valter Jacinto Direcgao Vice-Presidente
Teresa Mendes Direcgao Vogal

Jodo Nabais Assembleia Geral |Presidente

Gabriel Simdes Assembleia Geral Vice-Presidente

Andreia Vieira Assembleia Geral Vogal

Ana Antdnio Conselho Fiscal |Presidente

Bruno Azevedo Conselho Fiscal Vice-Presidente

Pedro Favinha Conselho Fiscal Vogal

Neste projecto de 2 anos optamos por desenvolver a
nossa actividade ndo como assumindo um cargo mas
sim assumindo uma fungdo. A fungdo é mais
importante que o Cargo que, no contexto de uma
Associagdo activa, exigente e de praticantes de Reiki,
ndo tem nem deve ter tanto relevo. Apresentamos a
nova equipa de trabalho para estes proximos anos.

Queremos acima de tudo estar mais préximos dos
nossos Associados e dos praticantes de Reiki, capazes
de responder as solicitagdes e as necessidades que
hoje a sociedade encontra por ndo haver ainda um
claro enquadramento do Reiki. Sabemos que 2012
sera um ano extremamente desafiante, para todos,
que o nosso trabalho voluntario é por vezes um
esforgo enorme ao nivel pessoal mas também muito
gratificante por estarmos cientes do objectivo que
iremos atingir e do apoio que temos dos associados.

O nosso agradecimento aos 6rgdos sociais que
representaram a Associagdo Portuguesa de Reiki ao
longo dos anos de 2010 e 2011 — Fernando Mateus,
Regina Fontes, Graga Afonso, Anténio Pinto e Rui
Serddio. O nosso especial obrigado ao Fernando
Mateus, que sempre esteve presente desde 2008,
sendo um motor de desenvolvimento, um professor e
praticante de Reiki exemplar.
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Orgaos Sociais por
Funcao

Formacao e Profissionalizacao

Representante: Jodo Magalhdes
Cargo nos 6rgdos sociais: Presidente da Direcgdo

Objectivo geral

Apoio a formagdo de associados, dentro do ambito de
Reiki

Desenvolvimento de materiais de apoio para todos os
niveis de aprendizagem

Desenvolvimento e revisdo dos cursos CPTCR

Criagdo e trabalho com grupo de estudo, constituido
por varios formadores de Reiki para a analise e
criacao de linhas comuns e orientadoras de ensino,
independentemente do sistema

Apoio a profissionalizagdo de Associados
Desenvolvimento de materiais de apoio

Reavaliagdo e enquadramento dos codigos
deontoldgicos e da NPTCR-01

Desenvolvimento da Norma de formagdao NFR

Criagdo de um conjunto de indicadores para espagos
onde seja aplicado Reiki

Desenvolvimento conjunto com outras associagées
para a regulamentagdo da terapia complementar
Reiki

Voluntariado

Representante: Valter Jacinto
Cargo nos 6rgaos sociais: Vice-Presidente da Direcgdo

Objectivo Geral

Desenvolvimento das ac¢Ges e formagoes de
voluntariado

Desenvolvimento do Voluntariado e da
Solidariedade em Lisboa

Gestdo e apoio da Casa Coragdo

Gestao e Desenvolvimento
Associativo

Representante: Teresa Mendes
Cargo nos 6rgaos sociais: Vogal da Direcgao

Objectivo Geral

Registo de associados
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Apoio aos associados no esclarecimento de duvidas Regulamentagﬁo
sobre registo

Representante: Jodo Nabais
Cargo nos Orgdos Sociais: Presidente da Assembleia
Geral

Envio da informagdo de associado e cartdo de
associado

Gestdo financeira
Objectivos gerais
Auxiliar no desenvolvimento da auto-

regulamentagdo dos praticantes de Reiki,
associados

Relacgées Internacionais e
ApOlO Associativo Avaliar as queixas recebidas sobre associados e

Representante: Ana Antdnio executar as medidas disciplinares
Cargo nos drgdos sociais: Presidente do Conselho

Fiscal Iniciar processos de solugdo de divergéncias ou
isca

conflitos
Objectivo Geral

Desenvolver a acgdo da Associagdo ao
nivel global

Accao Social

Contactar com Associagdes e Federagdes crediveis, Representante: Gabriel Nuno Ludovice Simdes
ligadas ao Reiki Cargo nos 6rgdos sociais: Vice-Presidente da
Assembleia Geral

Desenvolver o apoio Associativo

Objectivo Geral

Medlcmas e Teraplas Criar modelos de avaliagao

Representante: Bruno Azevedo
Cargo nos 6rgdos sociais: Vice-Presidente do Conselho
Fiscal

Analisar informacao social
Apoiar iniciativas sociais

L. Respeitar sempre os cddigos deontoldgicos
Objectivo Geral desenvolvidos pela Associagao
Desenvolver materiais de formacgao e
esclarecimento dentro da sua area de

especialidade para apoio aos

Pagar as quotas correspondentes

LA

Cumoprir o trabalho proposto dentro do seu tempo,

terapeutas complementares de Reiki(ex: acgdes identificando sempre que possivel quando ndo o
formacdo,chekslists ...) possa fazer

Desenvolver uma lista de definigdes onde a Medicina Cumprir os cinco principios de Reiki em todas as

e o Reiki se possam cruzar

Desenvolver o grupo de trabalho para a ponte com a Comunica(;ﬁo Social e Pesquisa

Medicina Convencional, Tradicional, outras Terapias

L Representante: Andreia Vieira
complementares e o Reiki

Cargo nos Orgdos Sociais: Vogal da Assembleia Geral

Objectivos gerais

Desenvolvimento Regional Recolher, editar e produzir artigos para o Jornal l
Ser Kurama e para o Jornal Digital Reiki em '
Representante: Pedro Favinha Portugal

Cargo nos 6rgdos sociais: Vogal do Conselho Fiscal . . o
Recolher e desenvolvimer de contetdos sobre Reiki

Clipping de artigos/reportagens sobre reiki/APR
publicados/transmitidos na Comunicag&o Social

Objectivos gerais

Apoiar a logistica na realizagdo de

eventos Assessoria de comunicagdo da APR (envio de press

releases sobre acgdes, etc.)

Apoiar as iniciativas dos Coordenadores
nas zonas Centro e Sul

Avaliar os candidatos a Coordenadores.
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= sessdo, fazem desenhos e escrevem historias sobre
CerCIama faz balango aquilo que sentiram durante o tratamento.
pOSitiVO de RP — Que beneficios tém sido constatados nesses
- .y = utentes que frequentam as sessoes de reiki?
VOlllntaI'ladO R61kl LR — Beneficios ao nivel dos comportamentos,

nomeadamente, maior assertividade e equilibrio.
Enquanto terapia alternativa, pela sua abrangéncia e
simplicidade e falando sé no nosso tipo de instituicdo,
pensamos que o Reiki deveria ser instituido como
pratica regular, como um servigo a oferecer aos
utentes. Pela nossa parte, tudo temos feito para que
assim seja, divulgando o Reiki e o servigo de
voluntariado a outras associagGes congéneres.

«Maior assertividade e equilibrio» sdo alguns dos
beneficios constatados nos utentes da Cerciama que
recebem Reiki, em regime de voluntariado,
oferecido pela Associa¢do Portuguesa de Reiki (APR). C E RC lAMA
Quem o diz é Luis Rodrigues, animador cultural

naquele espaco, defendendo mesmo a integragdo

desta terapia noutras instituices congéneres.

A Cerciama existe desde 1976, na Amadora, e a sua
missdo consiste em ajudar criangas, jovens e adultos
com deficiéncia, contribuindo para melhorar as suas
vidas. Actualmente apoia cerca de 120 utentes. Para
melhor perceber o impacto que o Reiki esta ter entre
aqueles que semanalmente aderem a esta terapia,
Reiki em Portugal falou com Luis Rodrigues,
animador cultural e responsavel pelo Tr.Ama — Teatro
da Cerciama (na foto um ensaio de «A maior Flor do
Mundo», pega levada a cena por este grupo).

Contactos:

Cerciama

Rua Mestre Roque gameiro, 12

2700-578 Amadora

Telef. 21 498 68 30

http://cerciama.com.sapo.pt/
http://www.tramateatrodacerciama.blogspot.com

Reiki em Portugal — Ha quanto tempo é
disponibilizado Reiki na Cerciama?

Luis Rodrigues — A terapia Reiki é disponibilizada pela
Associacdo Portuguesa de Reiki na Cerciama ha cerca
de um ano. Neste momento, os utentes tém
possibilidade de receber Reiki dois dias por semana
(cerca de oito horas semanais) facultado por quatro
voluntarios.

RP — O que é que motivou a realizagao desta parceria
de voluntariado com a APR?

LR — Porque acreditamos que o Reiki, enquanto
terapia alternativa, é extremamente Util a todos os
niveis para a populagdo em que intervimos. Assim,
contactamos a APR, que desde logo mostrou
disponibilidade e abertura para iniciar esta parceria.

RP — Qual tem sido a receptividade dos utentes?
LR- A receptividade dos utentes é extremamente
positiva. Ao longo desta parceria criou-se a rotina de,
em determinados dias, haver a terapia reiki. Os
utentes dizem que «é o dia do Reiki» e, nesses dias,
alguns esperam desde cedo pela chegada do
terapeuta. Temos também outros casos de adesdao
em que alguns utentes, depois de receberem a sua
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Reiki ajuda idosos da
Cruz Vermelha

CRUZ
VERMELHA
PORTUGUESA

A Associagdo Portuguesa de Reiki (APR) tem um
protocolo de voluntariado com a Cruz Vermelha
Portuguesa (CVP), através do qual dezenas de idosos
recebem Reiki todas as semanas. Mas afinal, que
beneficios estdo estes seniores a obter em concreto?
Para nos responder a esta e outras perguntas falamos
com Alexandra Leitdo, directora técnica do Centro de
Dia de Santa Isabel da CVP, em Lisboa.

Reiki em Portugual — Ha quanto tempo é
disponibilizado Reiki no Centro de Dia de Santa
Isabel?

Alexandra leitao — A apresentagdo e demonstragdo
do Reiki foi efectuada no dia 15 de Novembro de
2011. Temos dois grupos de dois voluntarios cada a
disponibilizar Reiki para os nossos seniores as
segundas e quintas-feiras. O grupo das segundas-
feiras iniciou a actividade no dia 28 de Novembro de
2011 e o grupo das quintas-feiras comegou no dia 15
de Dezembro.
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RP — Por que razao decidiu estabelecer esta
parceria de voluntariado com a Associa¢do
Portuguesa de Reiki?

AL - Os centros de dia de Sdo Francisco Xavier, em
Lisboa, e de Santo Eloy, na Pontinha, ambos da CVP,
tém Reiki e os seniores gostam muito.

RP — Qual tem sido a receptividade dos utentes?

AL — Muito boa. Existe um grupo de seniores que faz
Reiki todas as semanas e alguns deles fazem-nos duas
vezes por semana.

RP — Que beneficios tém sido observados nos
utentes que frequentam as sessoes de Reiki?

AL — Melhoria do humor, melhoria das dores e bem-
estar generalizado. Alguns referem que dormem
melhor.

RP — Ha outras aspectos que queira referir sobre esta
parceria?

AL — Uma das funcionarias do Servigo de Apoio
Domiciliario refere que esta a fumar menos desde
que iniciou o Reiki. Além disso, os voluntarios da APR
tém uma excelente relagdo com os seniores,
funcionarios e restantes voluntarios do Centro de Dia
de Santa Isabel. Ficdmos muito sensibilizados por
todos terem comparecido no convivio de Natal do
Centro de Dia, incluindo o Valter Jacinto
[coordenador do voluntariado da APR].

Contactos:

Centro de Dia de Santa Isabel

Rua Saraiva de Carvalho, n.2 8, R/C Dt.2
1250-243 Lisboa

Tel.: 2139019 41

E-mail: dlisboa.cdsi@cruzvermelha.org.pt
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Il Encontro Nacional de
Reiki - Fatima

No dia 29 de Janeiro estivemos no 2.2 Encontro
Nacional de Reiki, promovido pela Ordem da Pomba,
no Centro Biblico dos Capuchinhos, em Fatima. Foi
um encontro muito bonito, ndo so pela qualidade dos
seus oradores e participantes mas também por todos
os temas e partilhas que ali foram feitos.

Jodo Magalh3es, APR; Dr. José Coelho, Ordem da
Pomba; Dr2 Teresa Barros, Lux Vitae

Sob o tema “Reiki nesta nova Era dos Sentidos” foi
também feita uma apresentacgdo valiosissima do
entendimento do homem sobre si mesmo, a sua
forma de agir e pensar, além de algumas propostas de
como mudar esses antigos paradigmas. Foram
tocados pontos essenciais, ao longo da mesa
redonda, sobre alguma uniformizagdo de conceitos e
foram dados vérios exemplos de chamadas de
atencdo para a formagdo e qualificagdo de futuros
terapeutas de Reiki. Sem duvida um espago muito
valioso para a troca de impressdes que terdo impacto
no trabalho a que nos propusemos para 2012.
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Um grande obrigado a nossa Coordenadora de
Almada, a Olinda Angelo, pela forca e motivag3o de
levar alguns dos nossos associados até Fatima para
tdo bons momentos de convivio e trabalho. Um
obrigado a todos pela vossa presenca e forga.
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Oficina de Reiki com
Cristais

Luz para acordar a alma

A grandeza do Reiki é a capacidade de ativar a energia
de cura em nods e nos outros. A beleza do Reiki é a sua
simplicidade. Por isso, o Reiki é fantdstico quando
aliado a outras terapias.

Foi através da leitura de um livro de Reiki que
descobri os cristais. E confesso que foi amor a
primeira vista. Quanto mais explorava esses dois
universos, mais sentido fazia que, juntos, seriam uma
dupla imbativel.

E curioso que, na minha infancia, sempre gostei de
“colecionar” pedras e conchas que encontrava na
praia ou nos passeios que fazia pela natureza. A
minha ligagdo com as pedras esteve sempre presente
na minha vida e sei que ndo sou a Unica. Nao é dificil
ficarmos fascinados pela beleza dos cristais. Alids,
desde sempre que a Humanidade os utilizou para
cerimdnias religiosas, rituais, embelezamento e
protegao.

O Reiki juntamente com os cristais cria uma estrutura
harmdnica em que os processos de cura e
crescimento individuais se manifestam mais
rapidamente.
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Os cristais sdo auténticos mestres que conquistaram
sua luz prépria e podem ajudar-nos a
alcangar,também, a nossa forga e sabedoria internas.
Eles sdo contituidos de dtomos em perfeita harmonia
e manifestam Luz no estado sélido. E incrivel que
estes seres do reino mineral estiveram armazenados

no seio da terra ao longo de milhGes de anos!

O Reiki atua nos diversos niveis, equilibrando a
energia do recetor, e é utilizada para curar problemas
fisicos, emocionais, mentais ou espirituais, de acordo
com as necessidades especificas de cada um. Através
dos cristais, o poder de cura é alargado,
transformando-se num auténtico amplificador de
energia.

Existem trés cristais que sdo muito eficazes numa
sessdo de Reiki, sendo eles a ametista, o quartzo rosa
e o cristal quartzo. Apesar de terem vibragdes
diferentes, eles completam-se e trabalham muito
bem juntos. O cristal quartzo representa a luz, o
quatzo rosa representa a energia do amor e da
aceitagdo, enquanto que a ametista ativa o 32 olho, a
nossa intuigdo.
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Ao utilizarmos cristais devemos manused-los com um
profundo respeito e amor, pois sdo seres muito
antigos e sabios. Tal como o Reiki é um agente de
transfornagdo e acelerador da nossa evolugdo
espiritual, os cristais podem ser um caminho para

quem quiser “acordar a sua alma”.

Belanita Abreu

© Associagdo Portuguesa de Reiki - Monte Kurama
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Workshop de Mandalas

Mandala é uma palavra que deriva do sanscrito e
significa circulo. Universalmente, é o simbolo da
totalidade, da integracdo e da harmonia. Traduzindo a
palavra, significa: manda - esséncia e la - ter ou
conter. Deste modo, pode ser entendida como o que
contém a esséncia ou o circulo da esséncia.

As mandalas sao utilizadas na decoragao de
ambientes ou na arquitetura, mas podem ser usadas
como instrumento para o desenvolvimento pessoal e
espiritual. Podemos usar uma mandala para a cura
emocional, para a cura de ambientes ou para
preparar um espago para meditar ou fazer sessées de
cura, como Reiki, massagem, psicoterapia...

Trabalhar com mandalas é uma forma terapéutica de
controlar ou prevenir o stress; aumentar a capacidade
de atencgao, de concentragdo e a criatividade; -
aumentar a harmonia e a paz interior; ampliar a
consciéncia, conectar-se e desenvolver o Eu
Superior...

As mandalas também podem ser um complemento a
terapia Reiki. As linhas da mandala criam um efeito
psiquico a volta do desenho e tém influéncia sobre a
aura e os chacras. As mais conhecidas para trabalhar
com Reiki sdo o Hexagrama e o Antahkarana, mas
podemos usar outras, nomeadamente, feitas por nds
proprios.
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Assim, foi no sentido de buscar mais conhecimento e
autoconhecimento, bem como adquirir mais uma
ferramenta para trabalhar com o Reiki, que foi
realizado o Workshop de Mandalas, no nucleo de
Famalicdo, nos dias 4 e 11 de Janeiro.

Neste, foram abordados conceitos tedricos sobre o
que é uma mandala, como atua, os seus efeitos
terapéuticos, a mandala e outras terapias, entre
outros. Por outro lado, realizaram-se alguns exercicios
praticos de construgdo ou pintura de mandalas, de
enraizamento e de meditagdo.

Todos as participantes eram reikianas e foram dois
dias de partilha de conhecimentos e de
enriquecimento pessoal.

Amélia Ferreira
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Reiki para Cavalos no
Centro Hipico de Joane

No dia 28 de Janeiro as terapeutas e voluntarias Carla
Silva, Graga Pinheiro, Lurdes Mendes e Maria José
Martinez foram doar Reiki no Centro Hipico de Joane,
ao King, um cavalo de 14 anos e ao Bigfoot de 12/13
anos, principalmente para o alivio das dores
musculares.

(f:: NTRO
HIPICO

DE JOANE

“O King foi o primeiro a quem fizemos a nossa
sessdo. No inicio estava com alguma reticéncia em
receber, mas acabou por relaxar e aceitar muito bem.
E um cavalo muito meigo mas algo triste, sem duvida
que é a sua parte emocional que precisa ser
trabalhada. Apesar de sermos 4 terapeutas a
trabalha-lo no inicio, achei logo que me devia centrar
no seu chakra do coragdo e garganta. O King recebeu
tdo bem o tratamento que quando o voltaram a
busca-lo para uma nova aula, mostrou bem o seu
descontentamento.

Quanto ao Bigfoot achei que era um cavalo agitado,
tenso e desconfiado, mas apesar de todas estas
emocgdes |a foi relaxando. No entanto, tive todo o
tempo a dizer-lhe para aceitar, ndo estdvamos ali
para lhe fazer mal, ndo precisava daquele escudo.
Também com o Bigfoot achei logo que me devia
centrar no seu chakra do coragdo e garganta.

© Associagdo Portuguesa de Reiki - Monte Kurama

Esteve sempre a mexer uma das patas traseiras,
batendo no chdo e, durante a sessdo teve algumas
colicas intestinais. Como consequéncia no final da
sessao o Bigfoot obrou.

Tanto o King como o Bigfoot sentiram bastante a
energia do Reiki pois todo o seu corpo mexia.”

Testemunho da Carla Silva

Um grande obrigado a todas por tao bonito trabalho
e dedicagdo aos Cavalos.
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Testemunhos de

Coordenadores
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Reiki em Viana do
Castelo

O nucleo de Viana do Castelo da associagdao Monte
Kurama existe ha 2 anos. Nasce da paixdo pelo Reiki,
da necessidade como praticantes de Reiki e sécios da
associagdo de encontrar no nosso concelho, tanto ao
nivel da informacgdo, do esclarecimento e da
credibilizagdo, o legado que o Mestre Mikao Usui nos
deixou.

Nasce também da nossa vontade em fazer parte do
magnifico trabalho que a Associagdo Portuguesa de
Reiki — Monte Kurama e o seu Presidente, Jodo
Magalhdes tém feito em Portugal pelo Reiki desde a
sua constituicdo. E e serd sempre uma honra
trabalhar com o Jodo.

E com este sentido de servico, humildade e
determinagao que temos trabalhado e coordenado
este Nucleo.

Muito trabalho ainda temos pela frente, varias
premissas temos definidas e por elas orientado o
nosso trabalho.

1.2 Premissa - Divulgacao.

O Reiki é uma filosofia de Vida. O Reiki ndo se impde,
ndo cresce nem é melhor ou pior de acordo com o
numero de praticantes. O Reiki chega as nossas vidas
quando for o momento certo para chegar.

Quanto mais informacdo as pessoas tiverem sobre
esta forma livre e apaixonada de viver, com a energia
do amor incondicional que o Mestre Mikao nos
ensinou, mais seres humanos podem dedicar-se e
abracar a sua pratica através de uma escolha
consciente, uma escolha que nos permite gravar esta
filosofia no nosso ADN, uma escolha que nos orienta
na construgdo do verdadeiro propésito da vida “Ser
Feliz”.

E sob esta premissa que definimos trés ramos de
atuacao.

Chas com Reiki.

Implantamos e organizamos no minimo uma vez por
més os “Chas com Reiki”. Momentos de convivio
entre praticantes de Reiki e juntos falamos sobre
Reiki, praticamos e exercitamos esta maravilhosa
técnica.

Apoio Escolar.

A escola é o local por exceléncia para divulgar o Reiki.
N&o sé por ser um local onde nos dirigimos para obter
conhecimento, mas porque esta repleta de seres
humanos que cada vez mais estdo atentos e
sequiosos por informagao.

Associagdo Portuguesa de Reiki - Monte Kurama

Foi através do apelo deles que pelo segundo ano
consecutivo, demos apoio na disciplina de area
projeto, a duas turmas do 12.2 Ano.

Foram, experiéncias diferentes mas ambas repletas
de sucesso e uma imensa alegria por poder estar com
estes jovens que descobrem através do Reiki que ser
feliz é possivel, e que para além de ser uma pratica
que permite trabalhar e estruturar na procura e
caminho da felicidade que todo o ser anseia, ainda
nos equilibra e nos proporciona saude.

Através destas duas experiéncias, o Reiki inflamou por
outros estabelecimentos de ensino e acabamos por
ser informados que outras escolas fizeram trabalhos
similares.

Para o sucesso deste trabalho em dois anos
consecutivos, muito pode contar com a participagdo
da Sénia Gomes, a nossa querida amiga e
companheira que até 2011 foi responsavel pela
Delegagdo do Porto, que a nosso convite, encantou e
esclareceu a comunidade estudantil e seus
professores da escola de Monserrate, numa palestra
sobre o Reiki e os cuidados de saude.

Outros estudantes tém recorrido a nés e estamos
cientes que foi através deste apoio e esclarecimento
nesta escola que a mensagem passou e se espalhou,
de uma forma tranquila, sem pressdes e com o
melhor do que o Reiki nos ensina. Cada ser humano é
um universo em plena expansao, sem co dependéncia
e dotado de livre arbitrio na sua prépria consciéncia.

Ja recorreram a nés estudantes como da escola
profissional de Hotelaria e Turismo, do Instituto
Politécnico de Viana do Castelo e da Escola de
Enfermagem de Viana do Castelo.

Meios de Comunicagdo.

Nos nossos dias, onde a informagdo estd mesmo ao
nosso lado ao alcance de um clique, sentimos a
necessidade de disponibilizar informagdo.

Criamos uma pégina no Facebook. E nela que
divulgamos as atividades do Nucleo de Viana do
Castelo e da Associagdo. E através dela que
abordamos varios assuntos, despertamos
consciéncias e esclarecemos.
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E através dela que muitos se juntam a nés, partilham
e procuram mais informacgdo, até ao momento sao
1133, e todos os dias crescem os pedidos de amizade.

2.2 Premissa - Parcerias.

Através de parcerias a vida de qualquer ser humano
torna-se mais facil e rica. A partilha de valéncias traz
crescimento e prosperidade.

Todos somos responsaveis pelas sementes que
escolhemos, mas sé colhemos o que plantamos.

E através da parceria que a Associacdo tem com a
Methamorphys — Associagao Portuguesa para o
Desenvolvimento Humano, que o Nucleo de Viana
pode ser uma realidade, sem qualquer tipo de
encargos nem responsabilidades. Ambos crescemos e
partilhamos conhecimento e valéncias.

E através da parceria com a Camara Municipal de

Viana do Castelo, que o Nucleo de Viana vai participar

ativamente num projeto do Municipio, chamado
“Saberes em Teia” e que trard durante seis meses,
dois fins de semanas por més, o Reiki ao Distrito,
orientado e coordenado por nés. Com inicio em Julho
e que encerra em Dezembro,
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E ainda em parceria com o Gabinete Cidade Saudavel
da Camara Municipal de Viana do Castelo, que se tem
vindo a preparar o caminho para o Voluntariado com
Reiki e o ingresso do mesmo no Banco de
Voluntariado.

Foi ainda em parceria com a Edilidade e a Associagdo
Methamorphys que foi possivel neste Natal passado,
levar a cabo uma atividade solidaria, “Natal
Solidario”, que envolveu estas trés instituicdes e
beneficiou as instituicdes de acolhimento de criangas
na cidade de Viana do Castelo.
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centro de monitorizacao
e interpretacao ambiental

3.2 Premissa - Formacao.

Nasceu em Viana do Castelo a escola de Reiki
Itotonbo. Desde Outubro de 2011 até a data foram
formadas em Viana do Castelo, 22 novos praticantes
de Reiki em Shoden (nivel I).

Uma vez por més, esta escola tem formagao.

A escola ndo s6 forma, como presta
acompanhamento permanente.

Disponibiliza encontros mensais, onde a pratica e o
esclarecimento é uma constante. E para nés
fundamental, poder acompanhar e apoiar todos os
que se formam e iniciam uma caminhada nesta

pratica.
A4
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Gostariamos de ver em Portugal, uma formagdo em
Reiki Gnica e muito préxima dos ensinamentos do
Mestre Mikao Usui, onde todos os Sensai de Reiki
falassem a uma sé voz, tendo no entanto espacgo para
o seu cunho pessoal. Acreditamos que este trabalho é
possivel e vemos na Associagdo um bom instrumento
de unificagdo. Procuramos estar em sintonia com a
associagdo e colocamos o nosso material formativo a
apreciagdo da mesma.

E um passo fundamental para a profissionalizacdo,
para quem queira abragar esta pratica como o seu
trabalho diario.

4.2 Premissa - Voluntariado.

E através da primeira e quarta premissas que
acreditamos que a seu tempo, teremos em Viana do
Castelo um grupo bem formado e vocacionado para o
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voluntariado em Reiki. Este projeto levara o tempo
que for necessario para ser uma realidade, mas para
nés o voluntariado é um ramo de extrema
responsabilidade, que ndo pode ser encarado com
leveza e descontracdo. E um trabalho que temos
vindo a fazer e os contatos para o efeito tém sido
realizados. Achamos que com as premissas
anteriores, esta se confirmard num futuro préximo,
garantindo este servigo as instituicdes que o
solicitarem.

5.2 Premissa - Solidariedade.

Sendo o Reiki uma filosofia do amor incondicional,
uma forma de viver e sentir a vida na plenitude, a
solidariedade é uma premissa fundamental para o
Nucleo de Viana.

A solidariedade acontece, ndo como um evento, mas
como uma consequéncia natural e uma forma de
estar e viver. Ela revela-se diariamente, ndo sé por
uma a¢do mais alargada, mas através de um gesto ou
uma disponibilidade mais discreta.

Mas a mensagem e o alerta é para nés uma forma,
n3o so de estar, mas de formar.

Realizamos no passado Natal uma atividade, que
envolveu a cidade e contou com a participagdo da
populagdo. Apds reunides com as casas de
acolhimento de criangas vitimas de maus tratos e
abandono, recolhemos e oferecemos os bens que
estas disseram ser os mais emergentes para as
criangas e para as instituigoes.

A populagdo respondeu em peso, ndo sé a populagdo
como firmas e outras instituigdes como no caso das
Guias de Portugal e dos Escuteiros participaram
ativamente.

Foi um Natal diferente, ndo sé pela atividade, como
pelo envolvimento da populagdo e de varias
instituicdes que trabalharam juntas por um objetivo

Associagdo Portuguesa de Reiki - Monte Kurama

E com estas premissas que o Ntcleo tem vindo a
trabalhar, de uma forma tranquila, serena,
responsavel e afincada. E com estas mesmas
premissas que continuara a trabalhar e a viver, sé por
hoje, o maravilhoso legado de Mikao Usui.

Namasté.
Jorge Viana e Mdnica Maciel

Coordenadores do Nucleo de Viana do Castelo
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Dar com Amor

Alguns projectos da Associacao




2012 um novo Ano
Europeu

No dia 20 de Dezembro, celebramos o final do Ano
Europeu do Voluntariado, 2011, com uma Sessao
Solene de Reconhecimentos aos Voluntarios e assim
nos aprontamos para o 2012, Ano Europeu do
Envelhecimento Activo e da Solidariedade entre
Geragoes.

- Ano Europeu do Envelhecimento Activo
& i3 Solidariedade entre Geraples 2012

"' Ha muito para viver depois dos 60, e a sociedade
estd a valorizar cada vez mais a contribui¢do das
pessoas idosas.

E isso que significa envelhecimento activo: tirar mais
e ndo menos partido da vida a medida que se
envelhece, tanto no trabalho como em casa ou na
comunidade."

Assim comegamos 2012 com um workshop de Reiki
no Centro de Novas Oportunidades da Associagao
Empresarial de Fafe. Uma sessdao completamente
cheia, com cerca de 70 participantes e uma lista de
espera que nos levard a realizar uma segunda sessao.

peOu SFE- G

Partimos entdo para a Universidade Sénior de Visela,
uma troca de partilhas e saberes muito bonita
sauddvel, com a realizagdo de sessGes de Reiki.
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E desta forma que pretendemos sensibilizar, difundir
as boas praticas e incentivar os responsaveis de
instituicGes e outras partes interessadas para o
desenvolvimento saudavel dos seniores, dentro da
nossa area de competéncia — o Reiki.

Iremos também participar numa sessdo, a ser
agendada, na Universidade Sénior de Moscavide,
onde ja participa a nossa Associada e Mestre de Reiki,
Dulce Dias.

Também um trabalho com seniores sera realizado no
ambito da nossa parceria na Comissao Social de
Freguesia de Sao Bras.

* e Comissao Social

o de Freguesia
de S3ao Bras

Vamos entdo para este 2012, cheios de forca e muito
Reiki, participar activamente na sociedade, através do
intercambio intergeracional.
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Reiki no Centro Novas
Oportunidades

.. P
A
4 OLIVEIRA

O CENTRO NOVAS OPORTUNIDADES da Associagdo
Empresarial de Fafe, Cabeceiras de Basto e Celorico
de Basto, apresentou, no dia 26 de Janeiro, um
Workshop de Reiki, pelas 20h, na Escola Profissional
de Fafe, dado pela Coordenadora de Famalicdo, Silvia
Oliveira.

Neste workshop, além de um enquadramento do
Reiki e da sessdo experimental, foram também dados
alguns exercicios possiveis de serem praticados por
todos, uma boa forma de compreenderem na prética
0 que é a energia.

Um grande obrigado a todas as nossas queridas
voluntarias que participaram nesta sessdo.

"fn'.'
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Reiki para
desempregados
arranca em Pevidém

Ciente das consequéncias da actual conjuntura
economica, que todos os dias empurra para o
desemprego centenas de pessoas, a Associagdo
Portuguesa de Reiki (APR) criou o projecto Reiki Sem
Crise. O programa entrou em funcionamento no dia
31 de Janeiro, em Pevidém, e destina-se a apoiar
quem esta sem trabalho.

GABINETE DE INSERCAQ
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Da responsabilidade do Nucleo de Famalicdo, o
projecto passa por dar formagdo em Reiki (nivel 1)
durante um ano a nove desempregados da regido e
resulta de uma parceria estabelecida entre a APR, o
Gabinete de Inserg¢do Profissional de Pevidém e o
Gabinete Local de Desenvolvimento Social da Camara
Municipal de Guimardes. Segundo Silvia Oliveira,
coordenadora do Nucleo de Famalicdo, «muitas vezes
o desemprego leva as pessoas a ficarem
desorientadas e com baixa auto-estima, o que as
conduz frequentemente a depressao».

Os principais destinatarios da ac¢do sdo precisamente
os desempregados com depressao diagnosticada e
aqueles que se encontram sem emprego ha mais de
um ano (desempregados de longa duragdo), tendo
sido este um dos critérios de selecgdo dos formandos.
« Todos ouvimos diariamente nos noticiarios que o
nimero de desempregados aumenta e com isso
cresce também a desmotivagdo perante o quotidiano,
daf a grande importancia do Reiki nestas pessoas»,
justifica Silvia Oliveira.

Os responsaveis pelo projecto sublinham, no entanto,
que o objectivo «ndo é o de resolver o problema de
desemprego da pessoa, mas sim apoia-la nalguns dos
efeitos que esta situagao causa na sua saude e bem-
estar». Por outro lado, frisam também que
«enquanto terapia complementar, o Reiki trabalha
apenas para o equilibrio e manutengdo do bem-estar
da pessoa», pelo que «ndo ha prescri¢do ou
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diagndstico, esse é o trabalho realizado pelos
profissionais de salide competentes para tal».

o\ Reiki
Sem Crise

e
Falamha
e Wi

De acordo com Silvia Oliveira, «a receptividade
revelada pelo grupo inicial em relagdo ao Reiki foi
enorme e no final da sintonizagdo estavam todas
fascinadas». Saliente-se que o trabalho dos
formadores envolvidos no projecto Reiki Sem Crise, a
semelhanca das restantes ac¢ées da APR, é
integralmente voluntario. A coordenadora de
Famalicdo acredita que «é muito importante que cada
reikiano doe um bocado do seu tempo e se entregue
a qualguer um dos projectos que a Associagdo tem
em desenvolvimento, pois no final ficamos com o
coragdo realmente quentinho».

E intengdo da APR estender o projecto Reiki Sem Crise
a outras instituicdes que demonstrem interesse no
mesmo. Para tal, basta contactarem a Associagdo
através do e-mail info@montekurama.org.

Mais informagéo sobre o projecto pode ser
encontrada aqui
http://associacaoportuguesadereiki.com/reiki/accao-
social.html .
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Universidade Sénior de
Visela

No dia 27 de Janeiro, fomos a mais uma sessao de
esclarecimento, desta vez na Universidade Sénior de
Vizela. Mas esta sessdo foi muito especial, porque,
com muita surpresa, fomos recebidos com um recital
interpretado por alunos da academia de musica de
Vizela.

Ficamos emocionadas com a forma atenciosa como
nos acolheram e com a atengdo com que nos ouviram
falar sobre Reiki.
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Muito temos a agradecer a Universidade Sénior, a
Casa do Povo e ao Rotary Clube Vizela. Ficam aqui os
testemunhos:
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2 2 Sessao de Reiki na
Universidade Sénior de Visela

Apds tdo boa recepcdo do Reiki na Universidade
Sénior de Visela, voltamos |4 a 1 de Fevereiro para
darmos sessoes de Reiki aos participantes.
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O nosso grande obrigado aos voluntarios, que mais
uma vez ali estiveram presentes para tdo bonita
partilha e doagdo dos seus saberes.
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S6 por hoje,
Sou calmo
Confio
Sou grato
Trabalho honestamente
Sou bondoso
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