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bem-estar

passos para
seu equilíbrio

Se está em equilíbrio, está feliz. Eo caminho para a harmonia
pode realmente proporcionar prazer interior. Há é que ter a
coragem para dar um passo em frente. Sugerimos sete.

Com apenas al-

gumas aulas de qual

quer uma destas práticas,

é passível fazer os exercí

cios em casa. O seu carpa
agradece e o espírito

também. Faça fluír as

energias.

lf\ postura correcta
Privilegiar um corpo são em prol de uma mente sã.

Uma posmra correcta mantém Osteopatia Um tratamento manual baseado no conhecimento pI'O-
os canais direitos e permite fundo da anatomia. fisiologia e biomecânica do corpo. Tem como

que a energia circule li'Temente e sem função restaurar o equilíbrio da mobilidade sem dor, uma "ez que o
choques. Expulsar o ar viciado e des- mO\imento é a base de todo o funcionamento do nosso corpo. As
fazer os bloqueios alojados nos canais Únicas ferramentas do osteopata sâo as mãos e a sua concentração. A
grosseiros e subtis purifica o corpo e o Osteopatia ,'ê o ser como um todo. sendo uma terapia holística.
espírito. que reencontram assim um A Homeosta.se é a faculdade que o organismo pos.sui para reequi-
equilíblio harmonioso, librar ;LStensões constantes (tensão artelial, regulação térmica, secre-

ções hormonais e defesa imnnitâria). O osteopata apenas vai desen
cadear e facilitar o processo de anto-regulaç;io. É ideal pard algias
vertebrais (torcicolos, cenicalgias, dorsalgias, lombalgias, ciáticas ..,),
dores dos membros supeliores e infeliores, estados de tensâo ...
Acáda Garda Coyac: tel. 919761 623. http://osteopatia.no.sapo,pt

Pilates Existem duas formas de exercício, distintas e comple
mentares: o Pilates ~Iat, pl~l!icado sobre um colchão (mat, em
inglês), em sessões de 15 participantes no máximo, e o EstÚ
dio Pilates, que decorre em aparelhos concebidos a partir dos
engenhos que Joseph Pilates cliou. O objectim, esse não mu
da: equilíbrio. Como é que se consegue? Com mO\imentos
precisos, articulados com a respiração, de forma a fortalecer a
zona central do corpo - abdominais e cost.~s- e, com isso, pro
mover a mobilidade dos membros. O Método de Pilates apre
senta-se como uma modalidade indicada para todas as idades
e condições físicas, cientificmnentc estudada c avaliada con10

verdadeira promotora da qualidade de ,ida. É um método
de reabilitação que aumenta a coordenaç;io e estabi-
lidade dos mÚsculos do corpo, Na região lombar,
onde ocorrem as chamadas dores de costas, os

exercícios de Pilates são utilizados para aumen
tar a activação dos mÚsculos do u'onco e a es

tabilidade péhica e lombar.
EstÚdio pilares Fllipa Mayer: Tv. S. Plácido, 50A.

Lisboa, Tel. 213975991. ",,,v.pilatesinstitute.org
Flt YourMlnd: Exercício e Bem-Estar ao Domicí

lio, no seu esclitólio ou ao ar line. Tel. 914 980
884. "",,·.fit:yourmind.com

Meditação budista A utilidade da postura de medi
tação budista é extensamente explicada nos textos so
bre os diferentes iogas. ~I;LS,sucintamente, o objecti"o
é permitir aos elementos subtis nos diferentes centros
do corpo que recuperem o seu equilíbrio. Cada ponto
dest.~ postura tem a sua importância. Por exemplo, pou
sar as palmas das mãos sobre os joelhos ou uma sobre a

outra ao nível do umbigo equilibra 'LSenergias
fisiGLSe estabiliza o espírito. Com efeito, cada

um dos plincipais cenu'()s do corpo, ou cha-
kr.LS,está relacionado com um dos cinco

elementos: a água, o fogo, a terrd, o ,'en
to e o espaço (que chamamos por "ezes
de metal ou madeira). f: suficiente tocar

em "álios sítios do c0'lx) para vermos que
ccrt;'L<\zona ..1oi s;:io Illais quentes quc outras.

União Budista Portuguesa: leI. 213 634 363.

''''''·.IUI iaobudist.~, pt
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bem-estar.--

2PenSaInento positivo

Ganhe uma maior consciência na procura do seu equilíbrio.

Aromas O olfac- Bach (FlOrais de Bach) A Tcrapia Floral de Bach, reconhecida pela
to é o Único dos Organização ~Iundial da SaÚde desde 1976, deve o seu nome ao seu cria-
cinco sentidos que dor, Dr. Ed\\'ard Bach (1886-1936). o qual descobriu quc os nossos estados

tcm uma relação direcla com o de espílito corrcspondcm a diferentes plantas (38) c quc aUavés da ingcs--
110&0.;0subconsciente. Isso si~ni- táo d~lS slIas es..o.;ênci(l~,estas nos POdCI11 influenciar positivarnentc.

fica quc o nariz é o olho do nos-- IMT(Institllto de Medicina Tradicional): Tel. 213 304 965 (Lisboa), 222 010
so subconscicnte. Os ímpctos 276 (Porto). 'mw.imt.pt Blgasas: tel. 259105419 (Vila Real), "1\w.bigasas.com
olfactivos provocam, rapida- Universo ATMA:tcl. 962 257 465/52 (Lisboa), ,mw.auna.ipt.com.pt
Inente e sen1 censura, estados

de humor quc raramcntc são
controlados de forma racional.
Fundamcnto: o olfacto cstá di

rectamcnte ligado à zona do
nosso cérebro que se ocupa dos
sentirnclIlOS.

Passe dos livros

à prática! Numa era

em que se valoriza a in

formação, procure expe

riências directas e profun

das para encontrar o seu
crescimento humano e

individual.

Hipnoterapia Fechc os olhos e rccordc-se da Última vcz em
que fcz algo de que tenha gosl"do muito. Recordc csscs momentos o
melhor possível. Lcmbra-se dos cheiros, sons ou scnsaçôes? Agora abra
os olhos. O quc acaba de expcrimcntar é uma forma dc hipnose mui
lO suavc. "A hipnosc é um cstado altcrado dc consciência, scmelhantc
ao transe, durante o qual o indivíduo scnte um profimdo relaxamento
físico c cmocional. Tcm por fim ajudar o pacicntc dc forma a quc cstc
possa vcncer e lidar com problema, c distÚrbios variados.
Susanne Dilfley: tel. 968 801 820, "1\w.susannedime}'.com (consulta, em
Lisboa e na Clínica Anti-Strcss, no Porto).

Shirodhara Um ri

tual de ólco tépido na
testa., parte da medicina

A)'urvédica, quc vai com-
pletar a experiência curativa

c é recomendado em combinação
com um U<ltamento do rosto ou de

corpo. Cçnsiste num fluxo conúnuo
dc óleo tépido vertido na testa, na
zona do chalml do terceiro olho. Aju
da a acahnar as CITIOçÕeS e a ali\;ar
as tcnsôes do corpo em 15 minutos.
Lúcia piloto Cabeleireiros & Spa: tel.
217900 220. m"duciapiloto.pt

Ioga do Riso Rir não só é o me
lhor rcrnédio, COI110 UIna acção so

cial espontànea sempre que um gru
po de pessoas sc cnconU<l e começa
a rir de forma forçada até que o riso
sc torna verdadeiro. «Fil~a, finja até
que atil~a ••é o slogan do médico in-

diano Madan Katari que há
12 anos fundou os primci-

ros clubes do riso.
Oficina da Pessoa: tel.
217 957 393. ,,,,,v.ofi

cinadapessoa.com.pt

Kundalini Na filosofia lanUa, o kun

dalini é dcsignado como a força dc
viver. A energia Kundalini localiza-se
no fim da coluna ve.rtebral. Através

da mcditação podcm ser despertados
c activos os sete chakras. O Kundali

ni Voga cornbina rc~piraç,lo, I11ovi

111cnto, Ineditação e relaxa~
mcnto e trabalha todos os

aspectos da mentc, da
alma e do corpo pro
movcndo o desenvol

vimcnto pessoal.
O Jardim de Lótus: te'
lefone 962 858 505.

\\'ww.kundalini}'oga
portugal.com

Jejum O quc os olhos s,'io pam o mundo extcrior, é o
jejum para o intcrior, 'l,sim rcfcriu Gandhi. O jejum n.io
é uma dieta para emagrecer, mas uma plllificação dos
sentidos e uma perccpção da rcalidadc. Não significa
pa,sar fome, mas dar um descanso aos órgãos digestivos
e excrctores para quc se possa iniciar um proccsso de
limpeza que atinge toda, as células e tccidos do corpo.
Alvorecer, Centro de Cura Natural: Quinta do Loureiro,
Avô (Oli"eira do Hospital). Tcl. 238 671 318/933360
106. ""w.alvorecer.org

3Fazer urn bahulço do equilíbrio

Primeiro descubra em que consiste. Procure a instabilidade e reencontre a harmonia.

O que significa rcalmente cquilíbrio? No scntido saÚde/boa forma e sentido da vida/perspcctivas. Quem
puro do termo significa estar bcm. O bcm oricn- conseguc mantcr equilibmdos todos cstes aspectos possui

ta-se seb'1.mdo a gra,idade e scgue, vcrticalmcnte, para o os requisilos essenciais pala ser feliz. Parece um pouco com
centro da força de gravidadc, o cenu·o da tcrra. Qucm se plicado, mas, na "erdadc, é uma filigrana. Quem é quc tem
scnte bcm, est{1firmc c com os pés bcm assentcs na tcrm, scmprc tempo para pens,'lr no fUluro? Quem é quc conse-
numa postul~1 direita. Está ccntrado cm tcrmos dc gue scmpre, depois dc um dia dc U<lbalho, mostrar-
equilíbrio interno e extcrno. Mas para quc isso -se alegrc aos amigos? Vale a pena, porém,
seja possível, os pesos têm de estar simetrica- mcrgulhar intensivamente na qucstão do equi-
mentc di,ididos. Quem, por cxcmplo, Icvar líbrio, porquc se um dos domínios for negli-
um saco de compras pcsado numa máo e na genciado, altera-se toda a estrutura que nos
ouu-a o telemóve! quc toca dcscnfrcadamcn- protege c quc equilibra a nossa ,ida. Pri-
te não pode cstar ncm se sentc bcm. Há mui- meiro, sorrateiramcntc, e dcpois, progres--
to quc existe o conccito de equilíbrio traba- sivamentc, e isso vai dcixando ,·csúgios. Os
Iho-,ida. O objectivo é quc os nossos quatro sintomas: cansaço, irritação, sentimento de
domínios da vida cstejam cm harmonia. que ninguém tem razáo. Apcrccbcr-se disso
São elcs: succsso/dinhciro, amigos/família, é o primciro pa,so importante a dar.
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