I bem-estar

Feng shui

Neste Inverno, torne a
sua casa mais acolhedora
e confortavel

Ao longo das suas vidas e em todas as circunstancias, os individuos procuram o equilibrio, com o
intuito de serem felizes, sentirem-se bem a todos os niveis e serem saudaveis.
Este equilibrio que tanto se fala ¢ simplesmente a harmonia entre os fendmenos yin e yang.
O Inverno, estacao em que entramos no passado més de Dezembro é um fenomeno yin e, como
tal, para estarmos em equilibrio com esta estacao, necessitamos de uma alimentacao, roupas,
estilo de vida e de ambientes mais yang.

imultaneamente, e para manter
todo este equilibrio, nao podemos
tornar o nosso estilo de vida e
0s nossos lares com excesso de
energia, caso contrario vamo-nos sentir no-
vamente em desequilibrio com a estacao. Se
compararmos com o estado de vida de uma
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planta, na altura do Inverno preparam-se as
sementes para depois se dar o processo da
germinacdo. Este processo é um processo
interno em que a planta esta recolhida a
acumular e a conter energia para depois
se dar o seu grande desenvolvimento na
Primavera. Comparativamente, nesta altura

do ano, os individuos deverao também
fazer um processo interno de recolhi-
mento, de introspeccéo, onde definem o
que querem e por onde pretendem seguir
para depois na Primavera, tal como uma
planta, irromperem em direccdo aos seus
sonhos, metas e objectivos.



Alterar a disposicdo e
a decoracdo da casa

Desta forma, e para ajudar a este processo,
pode-se alterar a disposicao e a decoracao
danossa casa, tornando-a mais acolhedo-
ra e criando recantos
confortaveis que con-
vidam ao descanso, a
leitura e a meditacao.
Centrar a zona de estar
numa lareira, ou mes-
mo ‘fechando-a’ como
se de um circulo se tra-
tasse também ¢ uma das hipoteses.

Mas, como em tudo ¢ necessario equi-
librio, necessitamos de introduzir alguma
energia dentro de casa, caso contrario,
esta vai estagnar, ndo estimulando a re-
generacao.

Assim, e tal como em todas as estacoes
do ano, se devera continuar a arejar a casa
e deixar o Sol entrar, para que a energia na
casa se Tenove e no corpo se regenere. £
fundamental nesta fase do ano aumentar a
energia da sua casa e fazé-la circular.

Nos cantos onde a energia pode ser mais
lenta ou até ter tendéncia a estagnar, pode
optar por situar ai os recantos acima re-
feridos, ou apenas colocar algo que de
movimento, como plantas, relogios ou uma
iluminacdo mais forte e activa.

A introducéo de tons quentes na deco-
racdo, tais como, tons terra, encarnados e
laranjas vao trazer a energia yang necessaria
ao equilibrio.

( E fundamental nesta
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Energizacdo do ambiente

Agora que o frio chegou vem-nos & me-
moria o aconchego da casa, o crepitar da
lareira e o cheiro a bolo acabado de sair do
forno. O convivio com os amigos em casa,
osserdesavoltada
lareira, as tardes a
jogar jogos em fa-
milia e de cha com
as amigas, onde os
risos e gargalha-
das se fazem sentir,
contribuem para
uma excelente energizacao do ambiente,
ajudando também a introducao de energia
mais yang durante o Inverno.

Igualmente, e falando uma vez mais em

equilibrio, o nosso estilo de vida devera ser
entéo equilibrado, balanceando momentos
de introspec¢do e de recolhimento com as
ocasioes familiares e reunioes de amigos. @
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Restabeleca a sua energia

J& as roupas deverdo ser de tecidos naturais, fofos, confortdveis e as suas
cores deverdo alternar entre tons ferra (amarelos, laranjas, cremes e castanhos)
e cores fortes (encarnados, rosas, roxos e lilases).”.

A alimentacdo é outro aspecto essencial a todo este equilibrio com a
estacdo. Refeicoes mais pesadas d base de carne, feijdo, grdo e frutos secos
contrabalancam os dias frios e himidos do Inverno.

Como nota final, deve continuar a usufruir do contacto com a Natureza. Nos
dias de hoje, a maioria das pessoas gasta muito fempo dentro de edificios
fechados e com pouco ou nenhum contacto com o Sol e com a Natureza,
sendo esses elementos tGo importantes para a nossa salde e bem-estar.
Porque ndo entdo aproveitar as manhds de fim-de-semana para apreciar e
contactar com a Natureza? Aproveite e restabeleca a sua energia, equilibrio
e paz interior!
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