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PREFACIO

ENCONTRO ATRAVES DA ENERGIA REIKI

Sinto-me imensamente honrado por conhecer o mestre Johnny
De’ Carli e ter, através deste livro, oportunidade de escrever uma
mensagem para as pessoas que praticam o método Reiki no
Ocidente.

Eu, Fuminori Aoki, fundei uma entidade privada de pesqui-
sa para tratamentos de problemas de satide, o Human & Trust
Institute, em setembro de 1990. Em junho de 1994, abri um
Instituto de Reiki, em Toquio, e comecei a fazer atendimentos
e formacdo de reikianos.

Reiki é uma técnica terapéutica através da Energia Universal
descoberta por um japonés, o Sensei Mikao Usui. O seu prin-
cipio fundamental é a cultura espiritual através da purificacdo
da alma, manutencio de um coragio puro, pratica diaria do
método Reiki e elevacio da espiritualidade.

Apesar de o método Reiki ter nascido no Japdo, muitos
japoneses ndo tiveram conhecimento da sua existéncia durante
muito tempo, porque, apds a Segunda Guerra Mundial, a Usui
Reiki Ryoho Gakkai (organizacio criada pelo Sensei) suspendeu
provisoriamente as suas atividades. As sementes do método
Reiki, no entanto, continuaram vivas nas pessoas que rece-
beram estes ensinamentos. A Sensei Hawayo Takata praticou

\\\\\

A MELHOR PARTE DAS NOSSAS VIDAS
ESTA NAS NOSSAS BOAS AMIZADES.
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o método Reiki durante dezenas de anos, formando mestres de
Reiki até ao seu falecimento em 1980. Divulgou, assim, a técnica
Reiki nos paises ocidentais.

Nasci e vivo no Japao, onde iniciei a pesquisa sobre o mé-
todo Reiki e também aprendi a técnica como é ensinada no
Ocidente.

Considerando a existéncia de milhdes de praticantes desta
técnica no mundo, é natural que chame a atencio pelos seus
efeitos e possibilidade ilimitada.

A histéria do método Reiki trazido ao Jap3o apresentava
muitos tracos de uma versao da intencao, por parte da Sensei
Hawayo Takata, de o fazer ser aceite pelos ocidentais, especial-
mente em relagdo a histéria do Sensei Usui. Deste modo, houve
varias incorre¢des. Consideramos, porém, que esses erros sio
aceitaveis porque, mesmo no Jap3o, temos poucos meios de
saber sobre a vida do Sensei Usui e esta pesquisa exigiu muito
tempo e investigacoes.

Existem no mundo teorias e filosofias de alto nivel em rela-
¢do as técnicas terapéuticas. E reconhecida por todos, na longa
histéria da Humanidade, a existéncia de técnicas terapéuticas
especificas. O método Reiki também é uma das técnicas tera-
péuticas, que surgiu num pequeno pais do Oriente, o Japao.
A histéria do método terapéutico Reiki é recente. Ainda nio
se passaram cem anos desde que o Sensei Usui recebeu uma
revelagdo divina sobre o método Reiki.

O método de aplicagdo da energia Reiki, conferida pelo Deus
Criador do Universo, era procurado desde que a Humanidade
comecou a cultivar a espiritualidade. Capacidades terapéuticas,
que ocorrem com a finalidade de elevar a dimens3o da alma da
Humanidade, aparecem quando s3o necessarias, desaparecem
e novamente renascem.

Assim, podemos considerar que ha algo significativo no es-
clarecimento de varias informacgées sobre o Reiki Tradicional

xxxxxx

NO REIKI, O CONHECIMENTO ADQUIRE-SE COM
OS MELHORES MESTRES E COM A BOA LEITURA; A SABEDORIA,
NA ROTINA DA VIDA E OBSERVANDO O COMPORTAMENTO
DOS REIKIANOS HUMILDES.

xxxxxx
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Japonés, nos ultimos anos. No Egito, ha o Livro dos Mortos.
Dizem que essas escrituras sagradas s3o feitas com inten¢oes
especificas, em determinadas épocas. Depois, s3o afastadas
do saber publico e reaparecem, mais tarde, quando neces-
sarias.

Denominamos como Reiki Tradicional Japonés os varios
conhecimentos do Sensei Usui e da Usui Reiki Ryoho Gakkai
e as técnicas de alguns professores do método Reiki, indepen-
dentes da Gakkai.

Fui compreendendo melhor o Reiki Tradicional Japonés
pouco a pouco, através de pesquisas e encontros com varias
pessoas precursoras deste método e depois de abrir o nosso
Instituto de Reiki. Além disso, tive oportunidade de conhecer e
receber instru¢des do método Reiki do Sensei Doi Hiroshi, um
dos membros ativos da Usui Reiki Ryoho Gakkai, que rece-
beu instrucdes sobre a técnica Reiki da falecida Sensei Kimiko
Koyama, sexta presidente da Gakkai.

N3ao pertenco a Gakkai, mas, mesmo assim, foi possivel rea-
lizar as minhas pesquisas. Acredito que consegui assimilar a
maior parte dos ensinamentos do Reiki Tradicional Japonés.

Estou certo de que é de grande utilidade a publicacao deste
livro sobre o Reiki Tradicional Japonés. Acredito que o meu
encontro com o Sensei Johnny De’ Carli foi guiado pelo funda-
dor Sensei Usui.

Johnny contou-me que, em 1998, quando veio ao Japao para
a pesquisa do método Reiki, rezou no tamulo do Sensei Mikao
Usui, dizendo: «Fagca-me encontrar bons mestres de Reiki, por
favor.»

Depois, telefonou para o escritério do Human & Trust
Institute. Disse que acreditava que poderia encontrar bons
mestres porque pedira no timulo do Sensei Usui. Na realidade,
o dia em que ele telefonou era dia de descanso no Instituto de
Reiki. Devido a um assunto sem muita importincia, no entanto,

\\\\\

NADA NESTE UNIVERSO ACONTECE POR ACASO. O ACASO
NAO EXISTE, COMO TAMBEM NAO EXISTE A COINCIDENCIA.

\\\\\
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eu estava 14 e pude encontrar-me com Johnny De’ Carli. Foi uma
providéncia divina.

E comum o facto de que, mesmo que se deseje imensa-
mente encontrar uma pessoa, isto ndo aconteca. No budismo,
o encontro de pessoas é denominado «en» (destino ou causa e
efeito). Dentro da moldura universal, realiza-se o «en». Através
deste «en», revelam-se causas e, através destas causas, nas-
cem efeitos. O Sensei Mikao Usui, tendo como causa o facto de
ser escolhido pelo Universo para um «en», transmitiu, como
efeito, o conhecimento do método Reiki ao Sensei Chujiro
Hayashi, que, por sua vez, como causa, o transmitiu a Sensei
Hawayo Takata, que se tornou, consequentemente, causa.
Nos que vivemos no século xx1 sentimos uma imensa gratidao
pelo facto de recebermos beneficios do método Reiki, inicia-
do pelo Sensei Usui, gragas a trabalhos meritérios dos mestres
Chujiro Hayashi e Hawayo Takata.

O Sensei Johnny De’ Carli, através deste livro, deve ter sido
escolhido dentro da grande moldura do Universo. As angustias
das pessoas tém as suas causas e ha caminhos para a sua ilumina-
¢do. O corpo fisico, o espirito e a alma formam-se e transformam-
-se pelo «en». Esse «en» é tecido, ligando-se como a malha de
uma rede. Através do encontro com um «en» da energia Reiki,
cada um pode criar uma rede de consciéncia de amor e paz.

No dia 8 de janeiro de 2002, Johnny regressou ao Japao,
a meu convite, e recebeu o segundo treinamento de Dentho-
-Reiki (Reiki Tradicional Japonés), sob minha orientagdo, trés
anos depois da sua primeira formagio. Durante esse periodo,
passou por varias experiéncias.

Nos ultimos trés anos, comecou a conhecer mais sobre a
Usui Reiki Ryoho Gakkai no Japao e também aumentou o inte-
resse pelo Dentho-Reiki, transmitido pelo Sensei Mikao Usui a
varios outros professores. No Japdo, a pesquisa sobre Dentho-
-Reiki aperfeicoou-se.

BB

NAO SE PODE TRANSFERIR ALGO
QUE A PESSOA NAO POSSUA EM SI PROPRIA.
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O Sensei Johnny estava a realizar investigacdes precisas, dese-
jando organizar uma grande quantidade de informacdes sobre
o Dentho-Reiki. A sua postura diante de tal trabalho foi respei-
tavel. Colaborei com o que me foi possivel para o seu aprofun-
damento no assunto.

No tltimo dia de formacao, visitimos o timulo do Sensei Usui.
Havia um raro céu azul-claro, tendo em conta o inverno japonés.
Parece que o Sensei Usui nos recebeu com a Graga Divina.

A energia Reiki existe para o amor e a paz. Desejo que au-
mentem amigos de Luz no mundo, cobrindo-o com Luz de amor.

Em 11 de setembro de 2001, o ataque terrorista ocorrido em
Nova lorque vitimou muitas pessoas. Gostaria de apresentar os
meus pésames as vitimas. Este incidente trouxe um grande
problema para a paz da Terra no século xx1. Se tivermos cons-
ciéncia de que cada pessoa e o Universo s3o Gnicos, cada um
de nos e a Terra também seremos tnicos. Com este incidente,
a Terra ficou com uma grande ferida. Crescem o terror, a inquie-
tagdo, o rancor e o 6dio.

Todos os que conhecem o método Reiki devem emitir ondas
de amor e paz para toda a Terra. Como uma visdo para um futu-
ro proximo, acredito que a Humanidade compreendera melhor
a necessidade do método Reiki.

Desejo que este livro aumente «en» entre os leitores e a
energia Reiki, trazendo satde e paz espiritual.

Dedico a presente mensagem ao Sensei Johnny De’ Carli,
com o grande amor da energia Reiki.

Sensei Fuminori Aoki
Presidente do Reido-Reiki e do Human & Trust Institute.

Autor do livro Reiki, a Saiide Natural (apenas disponivel em japonés).

Nota: Tradugdo para o portugués de Yoshiaki Hasuo.
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EM VEZ DE SER CONTRA O MAL,
SEJA A FAVOR DO AMOR.
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O Sensei Fuminori Aoki e Johnny De’ Carli, em Téquio, durante
a visita ao timulo do Sensei Usui, em g de janeiro de 2002,
dltimo dia de formagdo em Reiki Tradicional Japonés.

\\\\\

SAIBA RECONHECER O ESFORCO ALHEIO
E RETRIBUIR O CARINHO EXPRESSANDO GRATIDAO.
NAO EXISTE EXAGERO NA GRATIDAO.
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INTRODUCAO

O ser humano esta a ganhar consciéncia da sua origem espi-
ritual e comega a compreender que a sua vida n3o serd com-
pleta se ndo permitir que os lagos da matéria sejam afrouxados
pelo despertar espiritual. Ja n3o ha davidas sobre a teoria de
Einstein de que a matéria se transforma em energia. A ciéncia
ja sabe que o ser humano nio é s6 matéria e que ha energias
ainda desconhecidas que o influenciam. Nos tltimos anos, as
pessoas familiarizaram-se com as energias do mundo invisivel
comprovadas pela ciéncia, como a radioatividade, a eletricidade,
o magnetismo, os raios X, a energia nuclear, as micro-ondas,
os infravermelhos, os ultravioleta e o ultrassom. Dizia o cien-
tista e escritor Nikola Tesla: «No dia em que a ciéncia comegar
a estudar fendmenos nao fisicos, fara mais progressos numa
década do que em todos os séculos anteriores da sua existén-
cia.» A existéncia da nossa aura invisivel ja é reconhecida ha
muitos anos pelos yogues, teosofistas, esoteristas, rosa-cruzes e
outros estudiosos. Hoje em dia é possivel, inclusive, fotografa-
-la através do método Kirlian.

O ser humano é, essencialmente, a unido de corpo, mente
e espirito. E impossivel tentar separé-los. A forma de resgatar
a satde e a felicidade é tratar as pessoas na sua plenitude. No
podemos querer satide enchendo-nos de medicamentos e tra-
tando somente dos sintomas. Uma prova de que as concegdes

BB

A CIENCIA E O CAMINHO
PARA SE CHEGAR A DEUS PELA RAZAO.
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estdo a mudar pode ser constatada pelo facto de a proépria
Organiza¢ao Mundial da Satide (OMS), 6rgao oficial da ONU,
ter, no ano 2000, ampliado a defini¢do de satde, incluindo a
espiritualidade como um dos seus componentes essenciais.
Este facto levou o ex-presidente norte-americano Bill Clinton a
destinar uma verba significativa do orcamento federal daquele
pais a pesquisas sobre a espiritualidade (Casa Branca, Executive
Order 13 145, 8 de margo de 2000).

O corpo fisico é uma massa de energia e os problemas de
satide s3o o seu desequilibrio. A forma de recuperar a satide esta
ligada a recuperagao desse equilibrio. A capacidade natural de
resgatar a satide € algo que todos os seres humanos possuem.
O método Reiki é uma técnica peculiar, que visa ativar esta ca-
pacidade do organismo de restabelecer a satide naturalmente.
E uma terapia energética que, com os seus resultados, vem ga-
nhando cada vez mais destaque no Brasil e no mundo. A cién-
cia tem comprovado a eficicia destes tratamentos energéticos.
Literalmente, a energia Reiki ativa o sistema imunolégico.
O método Reiki ndo é uma moda. Com certeza, num futuro
proximo, estara entre as terapias mais utilizadas no mundo.

A receita para a eterna ignordncia é muito simples e eficaz:
estar satisfeito com as préprias opinides e contente com o que
se sabe. Um reikiano n3o deve tirar da sua aprendizagem a con-
clusio de que ja sabe tudo, mas de que sempre havera o que
aprender. Quanto mais estudamos, mais descobrimos o quanto
ignoramos. Aprender sempre, crescer sempre, esta é a melhor
forma de nos desenvolvermos. Estudar e aprender é extrema-
mente saudavel no mundo espiritual, e no método Reiki nio
podia ser diferente. H4A muito a ser desvendado pela Humani-
dade. Por mais que estudemos o método Reiki, aprendi que,
como em qualquer area do conhecimento, encontraremos
sempre alguém que conhece mais do que nés. Desde o ano de
1995, tenho viajado por todo o mundo para estudar Reiki, essa

\\\\\

A SAUDE NAO E UM ESTADO DA MATERIA,
MAS DO ESPIRITO.

\\\\\



REIKI: SISTEMA TRADICIONAL JAPONES 19

energia invisivel aos olhos humanos. Tive dez professores, que
me ensinaram diferentes modos de usar esta energia maravi-
lhosa. Um deles deixou-me pensativo ao dizer que os mestres
de Reiki estido divididos em quatro categorias: o que ndo sabe
e ndo sabe que ndo sabe: € tolo (evite-o); o que ndo sabe e sabe que
ndo sabe: é simples (ensine-o); o que sabe e ndo sabe que sabe:
estd adormecido (acorde-o); e o que sabe e sabe que sabe: é sabio
(siga-o0). Dizia ele também que «o professor sabio, sempre que
ensina, também ensina a duvidarem do que ensina». Alias,
Buda pregava assim. Escolha bem os seus instrutores do mé-
todo Reiki. A tinica coisa verdadeiramente nossa é a nossa von-
tade. Quem pouco pensa muito erra.

Enquanto se investiga a energia Reiki, os anos acabam por
ensinar muitas coisas que os dias desconhecem. A cada ano
que passa, aprendo um pouco mais sobre o método Reiki, ade-
quando sempre a forma de ensinar e atender. A vida é mudancga;
a Uinica coisa que nunca muda é que tudo esta sempre a mudar.
Nada permanece estatico e o modo como uma situa¢io muda
depende de nos.

Conheci diferentes sistemas do método Reiki e descobri
que todos s3o derivados de um sistema vitorioso, descoberto
pelo Sensei Mikao Usui. O proprio Sistema Usui, ensinado no
Ocidente, é uma varia¢do criada por um dos mais devotados
discipulos do Sensei Usui, o0 médico Chujiro Hayashi. Mas s6
existe uma energia Reiki, embora haja centenas de versdes
para a sua utilizac3o.

A medicina moderna dificilmente pode ser comparada a de
ha 50 anos. Vemos, a cada dia, uma nova especializa¢io com os
avangos tecnologicos. Religides importantes como o budismo,
o cristianismo e outras foram fragmentadas e ha disputas entre
os seus segmentos. O método Reiki esta a ir pelo mesmo cami-
nho. Alguns resolveram «melhorar» a técnica, criando siste-
mas x ou y do método Reiki, gerando diferencas no modo de
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interpretar e ensinar. Isso gerou disputas, citimes e conflitos
entre os instrutores. Afinal, cada um de nds vé nos outros
aquilo que carregamos no nosso préprio coragao.

Os que conhecem a verdade nao s3o iguais aos que a amam.
As verdades, como as rosas, tém espinhos: a energia Reiki nao
tem dono. Assim sendo, ninguém tem a obrigacdo de obede-
cer aquele que nao tem o direito de mandar. Infelizmente, na
maioria das vezes, as pessoas s3o contra a raz3o, quando a razdo
é contra elas.

Muitos se intitulam os detentores do tnico e verdadeiro
método Reiki, desejando ser liderangas inquestionaveis. Preci-
samos de evitar impor aos nossos semelhantes a nossa forma
de utilizar a energia Reiki, sob o falso pretexto de que ela é a
Unica maneira verdadeira e que, fora dela, nao ha resultados.
Especialmente no método Reiki, nunca é tarde para nos desfa-
zermos dos nossos preconceitos. N3o queira ser o dono da ver-
dade. Comece agora mesmo a praticar a mais importante das
licoes: buscar a humildade. Cada reikiano deve agir de acordo
com o seu corag¢do. Aprendi que todos os reikianos acabam por
definir as suas proprias normas, aprendendo com a orientagdo
interior. N3ao devemos tentar compelir os outros a acreditarem
naquilo em que acreditamos. Na energia Reiki, n3o existe um
sistema certo ou errado.

Os reikianos estio num processo de aperfeicoamento. Se um
reikiano estd satisfeito com a forma como utiliza a energia
Reiki, continuara a agir dessa forma. Se n3o esta, deixara de
agir assim. Qualquer ato é um ato de autodefini¢3o. Esse é o
processo da evolugio. Se lhe serve, faca isso ou aquilo. A inica
coisa que muda quando o leitor evolui € a sua ideia a respeito
do que lhe serve. Cada reikiano deve definir o seu proprio
caminho através da identifica¢io das suas escolhas pessoais.
Encontre a energia Reiki em qualquer caminho e saiba que
caminho ela lhe reservou. Todos nés temos um objetivo na
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vida; lute também pelo seu. Estamos aqui para realizar a pleni-
tude do nosso ser.

A maior parte das turmas de novos reikianos é de buscado-
res. Um buscador é alguém que busca, nio necessariamente
alguém que encontra. Também nao é obrigatoriamente alguém
que sabe o que estd a buscar, mas alguém para quem a sua vida
€ uma busca permanente. Deixe que o tempo se incumba de
lhe mostrar os caminhos.

No método Reiki, aprende-se parte com o mestre e parte
com a pratica. Tem mais pratica no mundo do método Reiki,
nio quem € mais antigo, mas quem mais observa. Tudo aquilo
de que o leitor precisa para se tornar um bom reikiano e um ser
evoluido é aumentar a sua capacidade de observagido, perceber
como atua e fazer o que funciona melhor para si.

Como em tudonavida, e nométodo Reikinio poderia ser dife-
rente, para cada pessoa que deseja ensinar existem 30 pessoas
que ndo desejam aprender. Algumas vezes, as pessoas nao dese-
jam ser informadas a respeito de outros pontos de vista. Interfe-
rir nas suas crengas s6 prejudica o caminho natural das coisas.
O fanatismo, que algumas vezes encontramos entre os reikianos,
comete o imenso pecado de desunir, quando a vontade do Criador
é de unir todos os seus filhos no mesmo amor e na mesma
compreensdo. O fanatismo divide nagdes, ragas e até familias.

Tive acesso as técnicas originais do Reiki Tradicional Japo-
nés (Dentho-Reiki-Ryoho), pela primeira vez, quando estudei o
método Reiki no Japdo, em 1998, com o Sensei Fuminori Aoki
e a sua assistente, a Sensei Noriko Ogawa. Pude conhecer em
profundidade muitas técnicas das quais falarei. Trouxe diver-
sos textos, todos em japonés, e durante dois anos fiz tradugdes
com o tradutor ajuramentado Yoshiaki Hasuo, do Consulado
Japonés do Rio de Janeiro.

Os textos originais e as respetivas tradugdes estio em meu
poder para dirimir qualquer davida a respeito da veracidade das
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informacdes aqui divulgadas. Lendo as tradugdes, descobri que
a parte que ignorava era muito maior do que tudo quanto ja
conhecia. Descobri que sabia apenas uma coisa: que muito
pouco sabia.

Depois de ir pela primeira vez ao Japao, tive a certeza de
que «longe» é um lugar que ja n3o existe, e, no més de janeiro
de 2002, regressei aquele pais cheio de duwvidas, principal-
mente para enriquecer este livro. Fui recebido de bragos aber-
tos e posso afirmar que modifiquei o meu trabalho depois do
meu regresso. Participei em mais um semindrio de Dentho-
-Reiki (Reiki Tradicional Japonés), com os mesmos professores
da experiéncia anterior. Tive a oportunidade de participar, tam-
bém, num seminario com o Sensei Doi Hiroshi, membro ativo
da Usui Reiki Ryoho Gakkai (organizagdo criada pelo Sensei
Mikao Usui), que abordou as mesmas técnicas do Dentho-Reiki
na versdo Gendai-Reiki, da escola que preside.

Costumo dizer que a energia Reiki ndo tem fronteiras mas
os reikianos infelizmente sim. Dai a minha dificuldade em
debater as técnicas que aprendi — abordadas neste livro —
com professores ocidentais que estavam a investigar o mesmo
assunto. Foi este facto que me obrigou a regressar ao Japio.
Comentei o caso com os meus mestres japoneses, que me
disseram: «Os nossos semelhantes interferem quando nos
tornamos uma ameaca para eles.» Diz-se popularmente que,
para cada pessoa que quer realizar alguma coisa, existem dez para
atrapalhar e 20 para criticar. As dificuldades geradas pelo ego
humano, no entanto, nio impediram que este trabalho fosse
concluido.

O que faz a diferenca entre o sucesso e a derrota na vida é
o proprio entusiasmo. Nunca se realizou nada de grande sem
entusiasmo. Reikiano, aprenda com entusiasmo. Nunca inven-
taram nada que nos desse tanta substincia, recompensas t3o
infinitas pelo tempo dedicado, quanto um bom livro. Nada pode
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MUITAS VEZES, ENCONTRAMOS ALGUMAS PESSOAS ERRADAS
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enriquecer mais a nossa vida do que um bom livro. Leia a von-
tade, sempre, a vida toda. Deixe que um livro conduza a outro.
Isso quase sempre acontece. Se surgirem duvidas, nao hesite
em falar com o seu mestre de Reiki.

Escrevi este livro para divulgar o que colhi nas minhas in-
vestigacoes no Japao e por acreditar ser essa a minha principal
vocagao e missdo: organizar informacdes e passa-las para o papel,
a fim de ajudar as pessoas a ajudarem-se a si mesmas. Este sera
um guia ou manual pratico, no qual ofereco o melhor conheci-
mento a que pude ter acesso. Esta é uma forma de manter atua-
lizados os meus alunos (que em maio de 2005 ja somavam mais
de cinco mil) e todos aqueles que se interessam pela pesquisa
do método Reiki. Muitos me pedem que continue a investigar e
a escrever. O objetivo maior foi o de ampliar a nossa compreen-
sdo junto das raizes da técnica, sem criar conotagdes de que é
falso o método Reiki divulgado preliminarmente no Ocidente.
Provavelmente, o leitor ficara surpreendido no decorrer da lei-
tura, ao encontrar técnicas que ja conhece com denominagdes
ocidentais.

O método Reiki baseia-se no amor e nao existem formas
certas ou erradas de utilizar esta energia. O meu objetivo é
apresentar a esséncia da sabedoria do Sensei Mikao Usui de
uma forma clara, objetiva e didatica. Optei por usar uma lin-
guagem simples, para que se possa aprender e utilizar o Reiki
Tradicional Japonés rapidamente. Este livro comega onde o lei-
tor o abrir. Nao tem inicio nem fim, podendo ser lido de acordo
com a sua busca pessoal. Nao pretendo com esta obra esgotar
o0 assunto, nem impor regras ou normas absolutas sobre as téc-
nicas tradicionais do método Reiki utilizadas pelo Sensei Usui.
Naverdade, o que ha de diferente no método Reiki utilizado pelo
Sensei Usui € a inexisténcia de muitas regras. As normas que
foram criadas no Ocidente pretendem apenas facilitar o enten-
dimento e a utilizagdo da energia Reiki, dentro de uma visao
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Semindrio de Dentho-Reiki, com o Sensei Fuminori Aoki (acima),
parte tedrica, e a Sensei Noriko Ogawa (abaixo), parte pratica, em Téquio,
no Japdo, na sede do Human & Trust Institute (janeiro de 2002).

- TR o) o

QUANTO MAIS APRENDEMOS,
MELHOR EMPREENDEMOS.
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Acima, aula prética, no semindrio de Dentho-Reiki. Abaixo, Johnny De’ Carli
a receber o seu certificado das miaos do Sensei Fuminori Aoki e da
Sensei Noriko Ogawa, em Téquio, no Japao (janeiro de 2002).
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mais racional. O leitor encontrara as respostas e os elementos
de que precisa para atuar com confianca, de forma correta e
eficaz. Cada reikiano é um terapeuta em poténcia e pode usar
estas técnicas com sucesso. Todas as técnicas sdo propostas
para criar uma ponte entre o reikiano e o seu recetor, com o
objetivo de atingir melhores resultados. Considero que, quanto
mais precisos formos, melhores serdo os resultados.

O meu principal propésito foi complementar e construir
uma base sélida de um trabalho organizado e bem fundamen-
tado, para o que podera ser um dos mais importantes trabalhos
realizados por si: através do método Reiki, oferecer amor para
cuidar de outras pessoas. Pratique Reiki Tradicional Japonés
sob todas as suas formas, principalmente no autotratamento.
Depois, comece com a familia, amigos mais préximos, animais
domésticos e plantas. Nao tenha medo de errar, estd a apren-
der. A energia Reiki ndo podera prejudicar ninguém. Quando
sentir seguranga, trabalhe profissionalmente, ganhando a vida
honestamente, com um trabalho que amara.

Enquanto criava este livro, tive, mais uma vez, a curiosa e
gratificante sensacao de estar a conduzir um seminario no qual
nio podia conhecer, pessoalmente, os participantes.

Aceite o que escrevo como um presente do fundo do meu
corac¢do, mas s6 o utilize se a sua voz interior assim o permi-
tir. Espero, dessa forma, poder ajuda-lo. Lembre-se: o livro nao
substitui o seminario. Boa sorte!
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CAPITULO 1

AS RECENTES DESCOBERTAS
DO METODO REIKI

Existem verdades que n3o sdo destinadas a todas as pessoas,
nem a todas as épocas. Por muito tempo, a histéria do método
Reiki foi-nos transmitida com distor¢des e apenas nos ulti-
mos anos tivemos a oportunidade de comecar a reconstrui-la
com dados mais confidveis. Apesar de saber que um mesmo
acontecimento contém mil versdes verdadeiras e distintas
entre si, sabemos hoje que, face a0 momento histérico do pos-
-guerra, foram feitas altera¢ées na histéria do método Reiki
a fim de que fosse introduzido no Ocidente dentro de uma
visdo adaptada aos padrdes ocidentais, principalmente no que
se refere a biografia do descobridor Mikao Usui. Vivemos um
momento de resgate da histéria do método Reiki. Aos poucos,
o quebra-cabegas esti a resolver-se, apesar de muita informa-
¢do ter sido perdida com a Segunda Guerra Mundial. Houve
relevantes descobertas recentes sobre a origem do método.
E sempre importante continuarmos flexiveis e abertos a essas
informacdes. A sabedoria sé existe na verdade, que é sempre
o argumento mais forte. Reikiano, ouca sempre os dois lados
da historia.

Como disse Abraham Lincoln: «Pode-se enganar toda a gente
durante algum tempo, pode-se enganar alguns durante todo
o tempo, mas nio se pode enganar toda a gente durante todo o
tempo.» De acordo com os mestres japoneses, Mikao Usui era

\\\\\
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um monge budista e ndo um padre catdlico, como fora ante-
riormente divulgado. A informacio de que ele frequentou
a Universidade de Chicago também nio é verdadeira. Mikao
Usui praticava o método Reiki de uma forma bem diferente
do que habitualmente fazemos no Ocidente. Aplicava energia
Reiki pelos olhos, pelo sopro, por massagem, por pressao com
os dedos e com pequenas batidas. O descobridor do método,
Mikao Usui, era uma pessoa muito calorosa, simples e humil-
de. Era fisicamente saudavel, nunca se vangloriava e sempre
trazia um sorriso nos labios. Era também muito corajoso e cau-
teloso, conforme testemunhos gravados, deixados pelos disci-
pulos no seu memorial. Sabemos hoje que foi casado e que a
sua esposa se chamava Sadako. Tiveram trés filhos: um rapaz
e duas raparigas. Nenhum deles se dedicou a tempo inteiro ao
método Reiki.

Mikao Usui fundou uma organiza¢io em Toquio, em 1922,
quatro anos antes da sua transi¢io. Esta institui¢do cuida, até
hoje, da pratica e dos ensinamentos do método Reiki. E a Usui
Reiki Ryoho Gakkai. Tem sede em Togo-Jinga, um local sagrado
de Harajuko (Téquio). Mikao Usui foi o primeiro presidente da
Gakkai (Academia) e o seu titulo era Sensei («professor», em
japonés). A histoéria tradicional contada no Ocidente diz que
todos os membros da organiza¢do morreram na guerra ou dei-
xaram de se dedicar ao método Reiki e que a mestre Takata
teria sido a nica professora do Sistema Usui que restara no
mundo. Sabemos agora que a organizacdo Usui Reiki Ryoho
Gakkai permaneceu ativa e, apés a morte de Mikao Usui, teve
seis presidentes, cinco ja falecidos: o contra-almirante da Mari-
nha japonesa Juzaburo Ushida (1865-1935), o contra-almirante
da Marinha japonesa Kanichi Taketomi (1878-1960), o pro-
fessor e filésofo Yoshiharu Watanabe, o contra-almirante da
Marinha japonesa Houichi Wanami (1883-1975) e a Sra. Kimiko
Koyama (1906-99).
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O Sensei Mikao Usui (sentado ao centro) com os membros da Usui Reiki
Ryoho Gakkai, fundada em 1922. As mulheres participavam normalmente
na instituicdo. (in Toshitaka, M. & Miyuki, K., Reiki, 2001, p. 136.)

Hoje (2005), a Gakkai tem como presidente o Sr. Masaki Kondoh,
que é professor universitario. Contrariamente ao que nos foi
contado no Ocidente, sempre foram aceites mulheres na Usui
Reiki Ryoho Gakkai (fotografia acima). Em 1998, quando esti-
ve no Japdo pela primeira vez, a presidente era uma mulher,
a Sra. Kimiko Koyama (fotografia da pagina 35), uma sensitiva e
paranormal, dotada de grande capacidade de avalia¢do e aplica-
¢do de energia Reiki. Na época, tinha 92 anos. A Sra. Kimiko
Koyama nasceu em 1906 e fez a sua transi¢do em 1999. Ape-
sar da idade, n3o teve contacto com Mikao Usui. Aprendeu o
método Reiki aos 21 anos com o seu falecido marido, que era
da Marinha japonesa.

Mikao Usui abriu uma clinica em Harajuko, Aoyama, Toquio,
em abril de 1922. Ele ndo s6 tratou inimeras pessoas, algumas
das quais vinham de muito longe para o ver, como também

AS PESSOAS QUE FAZEM HISTORIA
NAO TEM TEMPO DE ESCREVE-LA.
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realizou varios seminarios de formacao para difundir os seus
conhecimentos.

Recentemente, foi encontrado um original dos textos que o
Sensei Mikao Usui entregava aos alunos. Posteriormente, foram
encontrados os textos que eram entregues pelo Dr. Chujiro
Hayashi (1879—-1940). Isso mostra-nos que o método Reiki nao
teve tradicdo de exclusiva transmissao oral dos seus conheci-
mentos. Na minha altima viagem ao Japao, recebi das maos
do Sensei Aoki uma cépia dos originais destes textos. Entrego
a todos os que fazem o Shinpiden (mestrado) no nosso insti-
tuto, na versao Gendai-Reiki de Kyoto, uma copia de todos os
originais que eu trouxe do Japao. Nos textos que o Sensei Usui
entregava aos alunos, ele informava acerca da divisao da téc-
nica Reiki em trés niveis, denominados pelo préprio Sensei
Usui como Shoden (nivel 1), Okuden (nivel 2) e Shinpiden (pro-
fessor ou Sensei). Muitos sistemas ocidentais do método Reiki
apresentam quatro niveis, sendo que alguns estao subdivididos
em cinco niveis ou mais.

Em setembro de 1923, Toquio foi atingida por um arrasador
sismo no distrito de Kanto. Milhares de pessoas foram mor-
tas, feridas ou ficaram doentes e desabrigadas. Mikao Usui
tornou-se popular pelo auxilio prestado as vitimas do sismo.
Levou o método Reiki a cidade arrasada, usando a sua técnica
em beneficio dos sobreviventes. A clinica de Mikao Usui logo
se tornou demasiado pequena para atender tantas pessoas e,
em fevereiro de 1925, Usui construiu uma nova clinica fora de
Toquio, em Nakano. A fama de Usui espalhou-se por todo o
Japdo e ele comecou a receber convites para lecionar em cida-
des e vilas distantes. Sabemos da sua passagem por cidades
como Kure, Hiroxima, Saga e Fukuyama. Durante uma via-
gem a Fukuyama, no dia 9 de margo de 1926, aos 60 anos,
Usui teve um ataque cardiaco fatal. O seu filho Fuji cuidou
dos negocios da familia ap6s o falecimento. Conhecemos hoje
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Na fotografia, o Sensei Juzaburo Ushida, que escreveu

o texto do memorial. Foi o segundo presidente da Usui

Reiki Ryoho Gakkai. Assumiu a lideranga apds a morte
de Mikao Usui. Ushida nasceu em 1865 e fez a sua transi¢ao
em 1935. (in Toshitaka, M. & Miyuki, K. Reiki, 2001, p. 142.)

a localizacio da sepultura e do memorial do Sensei Mikao Usui.
O Sensei Usui teve apenas quatro anos para divulgar o método
Reiki. A meditacio em Kurama Yama ocorreu em marco de
1922 e a sua morte, em mar¢o de 1926 (em japonés, Yama
significa «montanha», e o nome do monte é Kurama. Muitos
livros ocidentais denominam-no como Kuryama ou Kurayama,
0 que nao esta correto).

QOO0

A HISTORIA E UM VERDADEIRO MESTRE
INFLEXIVEL NOS SEUS ENSINAMENTOS.
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Na fotografia, a Sensei Kimiko Koyama (1906-99),
sexta presidente da Usui Reiki Ryoho Gakkai.
(Fotografia do mestre de Reiki Richard R. Rivard.)

No memorial de Mikao Usui est registado que ele iniciou
mais de dois mil reikianos. Vinte e uma pessoas foram inicia-
das no nivel maximo, que é o Shinpiden. Hoje conhecem-se os
nomes de dez iniciados. S3o eles: Juzaburo Ushida (segundo pre-
sidente da Gakkai); Kanichi Taketomi (terceiro presidente da
Gakkai); Yoshiharu Watanabe (quarto presidente da Gakkai);
o médico e almirante Chujiro Hayashi; o musico Imae Mine;
o mestre de cerimoénia do cha Sono Tsuboi; Tetsutaro Imaizumi;
Harue Nagano; Toshihiro Eguchi; e Kaiji Tomita. O médico Hayashi

OS LIDERES NASCEM PARA DECIDIR POR AQUELES
QUE NAO QUEREM ASSUMIR RESPONSABILIDADES.
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Reproducdo da capa dos textos originais que eram entregues pelo Sensei
Hayashi aos alunos da organizagao Hayashi Reiki Kenkyu kai. Estes textos estao
disponiveis aos meus alunos do Shinpiden do Sistema Gendai-Reiki.

— um dos ultimos — foi iniciado em 1925, um ano antes da
transi¢do do Sensei Usui. Apesar de ter sido muito respeitado,
Hayashi n3o ocupou o cargo de presidente da Usui Reiki Ryoho
Gakkai. Acabou por se afastar dela e fundou outra organizacio,
a Hayashi Reiki Kenkyu kai (fotografias na pagina 39).

Popularizar o método Reiki foi a postura da Usui Reiki Ryoho
Gakkai ap6s a morte do Sensei Usui. No memorial, ha a seguinte
mensagem: «Apesar de o nosso professor ja ter falecido, temos
de fazer o melhor para continuar a transmitir a terapia Reiki as
pessoas, difundindo-a sempre e cada vez mais.» Consta também:
«Essa é arazio pela qual a terapia Reiki pode ser facilmente ensi-
nada a qualquer pessoa.» Noutra passagem, diz: «Além disso,
procurou tornar a sua orienta¢io tio facil e simples quanto pos-
sivel, de forma que nela nada fosse dificil de ser entendido.»
E muito ficil ensinar o método Reiki. Também o leitor pode tornar-
-se mestre de Reiki. Visite a nossa pagina na Internet e saiba mais:
http://reikiuniversal.com.br.



34 JOHNNY DE" CARLI

Na fotografia, o Sensei Imae Mine, musico que recebeu
o Shinpiden (mestrado) diretamente das m3os do Sensei Usui.
Foi assessor do segundo presidente da Usui Reiki Ryoho Gakkai,
Sensei Ushida. (in Toshitaka, M. & Miyuki, K. Reiki, 2001, 146.)

No Japdo, existem diferentes correntes da técnica Reiki, cada
uma com as suas particularidades. Na capital japonesa, um gru-
po de monges budistas utiliza a energia Reiki associada a exer-
cicios de respira¢do e meditagido, outros combinam-na com
a macrobidtica, outros com o xintoismo, e assim por diante.
O método Reiki adapta-se as habilidades e interesses daqueles
que o praticam.

SER MESTRE E, VERDADEIRAMENTE,
SER UM ETERNO DISCIPULO.
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Nas fotografias, o Sensei Chujiro Hayashi com os membros
da Organizacdo Hayashi Reiki Kenkyu kai, que fundou e presidiu.
Observe-se que as mulheres ndo sé participavam como também

estavam em maioria (fotografias de autor desconhecido).

DA MESMA FORMA QUE UM SATELITE PRECISA DE LARGAR
O FOGUETE PARA ENTRAR EM ORBITA, NO MOMENTO CERTO,
O DISCIPULO PRECISARA DE LARGAR O SEU MESTRE
E TRILHAR O SEU PROPRIO CAMINHO.
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Na fotografia, o mestre Chujiro Hayashi com a Sra. Hawayo Takata,

na época da formagdo que a tornou a primeira mestre de Reiki do Ocidente.
(in Aoki, F., Healing The Reiki, 1999, p. 167.)

i

O método Reiki é uma pratica espiritual, sagrada, desenvol-
vida pelo Sensei Mikao Usui. Apés o Reiju (iniciagdo), o reikiano
passa a pertencer a uma determinada linhagem ou «arvore do
Reiki», que, através dos nomes dos mestres, nos leva sempre
ao Sensei Mikao Usui. Nao existe uma linhagem que nao leve
a ele. Buda dizia: «Milhares de velas podem ser acesas a partir

E IMPOSSIVEL SER UM BOM MESTRE,
SEM ANTES TER SIDO UM BOM APRENDIZ.
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de uma tUnica vela, e a vida da vela ndo diminui devido a isso.
A felicidade nunca diminui ao ser partilhada.» Assim funciona
o método Reiki. A cada novo mestre iniciado, a cadeia expan-
de-se. Um mestre inicia muitos outros, aplica energia Reiki e
nao ha perdas por isso, muito pelo contrario. Considero impor-
tante que o reikiano tenha conhecimento da cadeia de mestres
a qual passa a pertencer. O reikiano deve honrar a sua linha-
gem, conforme nos ensinam os Cinco Principios do Reiki. Em
novembro de 1998, fui iniciado em Toéquio (Japao), no nivel de
mestrado do Sistema Tradicional Japonés, passando a perten-
cer a seguinte linhagem de mestres: Mikao Usui > Juzaburo
Ushida > Kanichi Taketomi > Houichi Wanami > Kimiko
Koyama > Doi Hiroshi > Fuminori Aoki > Johnny De’ Carli >
os meus alunos.

Apesar de os simbolos do método Reiki serem universais,
patrimoénio da Humanidade, é tradi¢io os mestres mais anti-
gos pregarem que eles sdo secretos e que devem ser mantidos
em sigilo. A propésito, recorde-se que Jesus pregou o seguinte:
«Nada que estd oculto permanecera encoberto» (Marcos 4, 22
e Mateus 10, 26).

Numa experiéncia cientifica, um grupo de cientistas p6s cin-
co macacos numa jaula. No meio, uma escada e, sobre ela, um
cacho de bananas. Quando um macaco subia pela escada para
alcangar as bananas, os cientistas lancavam um jato de dgua
fria sobre os que estavam no chdo. Depois de algum tempo,
quando um macaco ia subir pela escada, os outros prendiam-
-no e batiam-lhe muito. Com mais algum tempo, ja nenhum
macaco subia a escada, apesar da tenta¢io das bananas.

Entdo, os cientistas deixaram de usar agua fria e substitui-
ram um dos macacos por um novo. A primeira coisa que ele
fez foi subir a escada, dela sendo retirado pelos outros, que
o violentaram. Depois de algumas tareias, o novo integrante
do grupo ja n3o subia a escada. Um segundo foi substituido

\\\\\

O BOM REIKIANO E ORIENTADO A RESPEITAR O TRABALHO
PIONEIRO DOS MESTRES QUE O ANTECEDERAM.

\\\\\
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Acima, o Sensei Doi Hiroshi, da Escola Gendai-Reiki, de Quioto,
com a minha tradutora, mestre de Reiki, Olivia Kikuchi. Abaixo, o Sensei
Fuminori Aoki com a Sensei Noriko Ogawa, da Escola Reido-Reiki.

A VERDADEIRA RELACAO ENTRE UM MESTRE
E O SEU DISCIPULO DEVE SER PERPETUA E INABALAVEL.
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Nas fotografias, a Sensei Chiyoko Yamaguchi (ja falecida)
e o seu filho, Sensei Tadao Yamaguchi, da Escola Jikkiden-Reiki, de Quioto.
A Sensei Chiyoko recebeu formagao diretamente do Dr. Hayashi.

a_, T

PARA MUITOS MESTRES DE REIKI, FALTA APENAS
INCORPORAR, NAS SUAS PROPRIAS VIDAS,
0S CINCO PRINCIPIOS DO REIKI QUE PREGAM.
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Acima, Johnny De’ Carli, em 1998, a receber Reiju (iniciagdo)
no Sistema Reido-Reiki do Sensei Fuminori Aoki.
Abaixo, no momento da inicia¢do, em 2002, no Sistema Gendai-Reiki
pelas maos do Sensei Doi Hiroshi.

MAIS IMPORTANTE DO QUE ENCONTRAR UM BOM MESTRE,
E SEGUIR OS SEUS BONS ENSINAMENTOS.
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e ocorreu o mesmo, tendo o primeiro substituto participado
com entusiasmo na tareia dada ao novato. Um terceiro foi tro-
cado e o mesmo aconteceu. Um quarto e, afinal, o altimo dos
veteranos foi substituido. Os cientistas ficaram entao com um
grupo de cinco macacos que, mesmo nunca tendo recebido o
jato de agua fria, continuavam a bater naquele que tentasse
alcangar as bananas. Se fosse possivel perguntar a um deles
porque batia em quem tentasse subir a escada, com certeza a
resposta seria: «N3o sei, mas as coisas sempre foram assim por
aqui.» Albert Einstein dizia: «E mais facil desintegrar um atomo
que um preconceito.»

Temos de analisar o momento histdrico, o porqué de deter-
minadas coisas terem sido mantidas em segredo no passado.
Até ao século x1x, no Japdo, um cristio devia manter-se no
anonimato. A pena era de morte. Os cristdos eram degolados
pelos samurais. O budismo era a religido oficial e obrigatoéria.
Na Europa, durante anos, milhares de pessoas que tinham
faculdades paranormais, intuitivas, que fugissem a logica e
racionaliza¢do, como, por exemplo, membros da antiga cultura
wicca (sabios), um povo curandeiro da cultura pré-crista, foram
torturadas e queimadas como bruxas pela Inquisi¢do. Segun-
do fontes historicas, Nicolau Copérnico concluiu os estudos
sobre o sistema heliocéntrico, mostrando em 1514 que ndo éra-
mos o centro do Sistema Solar. Mas, devido a problemas com a
Igreja, s6 pode divulga-los em 1543. Coincidentemente, morreu
nesse ano. Assim, os segredos justificavam-se por uma questio
de sobrevivéncia. Compreende-se a manutengdo de segredos
naquela época. O motivo que levou, no passado, a adog¢io do
sigilo para os simbolos ja ndo existe, embora muitos reikianos
ainda adotem a postura dos cinco macacos: «Os simbolos s3o
secretos porque as coisas sempre foram assim.»

Se houvesse inten¢do de manter algo do método Reiki
em segredo, a Usui Reiki Ryoho Gakkai n3o teria construido

BB

OS SEGREDOS SAO COMO AS NUVENS,
OLHA-SE E TEM UMA FORMA, OLHA-SE NOVAMENTE
E JA TEM OUTRA.

BB
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o memorial do Sensei Usui num cemitério publico, utilizando
uma pedra com 2,50 metros de altura por 1,20 metros de lar-
gura. Consta no memorial: «A terapia Reiki jamais proporcio-
naria as pessoas qualquer coisa que nado fosse o beneficio da
recuperac¢io de problemas de satde de longa duragao, disfun-
¢oes cronicas e maus habitos.» Por outras palavras, a energia
Reiki n3o pode ser utilizada para causar danos, motivo alegado
por alguns para manter os simbolos em segredo, o que levou
muitos curiosos a inscreverem-se no nivel 2.

Lutar pelas nossas opinides desrespeitando as demais é um
sinal de fraqueza. Agir assim demonstra que n3o estamos tao
certos das nossas convicgdes. As opinides das pessoas devem
ser respeitadas, nao combatidas ou desprezadas.

Os simbolos do método Reiki, pela tradi¢ao ocidental de
ndo serem levados desenhados para casa, foram modificados
e transformados por geragdes de alunos. Cada novo mestre
modificava-os um pouco mais. No Jap3do, os simbolos nio
sofreram as deformagdes e a interferéncia do Ocidente. Recebi
das maos do Sensei Fuminori Aoki a forma original de dese-
nhar os simbolos utilizados por Mikao Usui e publiquei-
-os pela primeira vez, no Brasil, no meu segundo livro (Reiki,
A Terapia do Terceiro Milénio, Editora Madras, janeiro de 1999).
Importa sublinhar que, da mesma forma como nio existem
duas pessoas com a mesma caligrafia, os simbolos nunca sao
desenhados como o Sensei Usui fazia. Ao usar os simbolos,
o importante é a intengdo e a preservagio do som (mantra)
correspondente.

Reikiano, torne-se um aprendiz para a vida toda. A aprendi-
zagem nunca acaba. Mantenha-se renovado e vibrante, apren-
dendo algo novo todos os dias. Nao tenha medo de errar. O erro
¢ o caminho para a aprendizagem. Lembre-se sempre de que
maiores conhecimentos implicam maiores responsabilidades.

Organize-se e va em frente.

BB

OS ERROS E OS EQUIVOCOS SAO PASSAGEIROS,
A VERDADE E DEFINITIVA.

BB
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O Sensei Mikao Usui, descobridor do Reiki,
nasceu no dia 15 de agosto de 1865,
na pequena vila de Taniai, distrito de Yamagata,
prefeitura de Gifu, no Japao. O Sensei Usui
faleceu no dia 9 de margo de 1926,
em Fukuyana, provincia de Hiroxima.

QOO0

A APRENDIZAGEM DECORRE
AO LONGO DE UMA EXISTENCIA INTEIRA.
SOMOS ETERNOS APRENDIZES.

QOO0
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Inclui a visio japonesa sobre os cinco principios
do Reiki (Gokai) e as 21 técnicas do Reiki
Tradicional Japonés, ensinadas por Mikao Usui.

Escrito apos uma viagem do Mestre Johnny De’ Carli ao Japio,
este livro apresenta a sabedoria do Mestre Mikao Usui, o fundador
do método Reiki, de uma maneira simples, direta e até pedagogica.
Nele encontrard explicacoes para compreender melhor o Reiki
e o sistema tradicional japonés, que prima por ter poucas regras
e um enorme sentido pratico, intuitivo e espiritual.

«Estou certo de que é de grande utilidade a publicacéao
deste livro sobre o Reiki Tradicional Japonés.
Acredito que o meu encontro com o Sensei Johnny
De’ Carli foi guiado pelo fundador Sensei Usui.»

SENSE!/ FUMINORI AOKI:

criador do Reido Reiki

vkl 978- 935 8873
RRaTenie HIIIHIIIIII I}
o curso da sua vida
: 9'789898'8673286
Salide e Bemn-Estar




