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CARTA EDITORIA

Em 2012, li a primeira entrevista com a Ana Raia na Vogue onde a chamada
era Personal do Cotidiano. Essa chamada foi marcante para 0 meu ser, sem
falar o qué&o inspiradora foi.

De la para ca, muita coisa rolou mas quando fui morar na Australia onde
comecei a dar engatinhar nas aguas do desenvolvimento humano.

Ao voltar para o Brasil, resolvi que precisava desse conhecimento ou melhor
esse autoconhecimento todo. Continuei a busca, acabei de terminar o curso
Paixao em Agéo, com a Ana.

Se vale de conselho, todo mundo tem que passar por esse Processo.

A Ana faz tudo com PAIXAQ... inspiradora ao extremo.

Junta mulheres todas ‘as quartas-feira para um bate-papo, o0 CONECTAR
(roda de amigas via zoom), onde nos mulheres conversamos, NOS apoiamos,
trocamos informacdes. Nesse mesmo grupo, conheci a Renata Paracchini,
um anjo que virou amiga/ irma, essencial no processo que estou passando.
Nessas horas vemos a importancia dessa conexao com as pessoas.
Conhecimento e autoconhecimento nunca serao demais. Mas, n&o vejo a
hora de participar do proximo no segundo semestre sobre Equilibrio
Emocional gue a Ana pretende lancgar.

Espero que gostem dessa edicéo que foi deliciosamente inspiradora.

Com amor,
Sam Hackradt.
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FILIPPO PEDRINOLA

Formado pela USP, fez residéncia médica em
clinica e endocrinologia no Hospital das Clinicas;
Fellowship Program do Cedars Sinai Medical Center
da University of California (UCLA); Doutorado em
Endocrinologia pela Faculdade de Medicina de SP (USP); Membro da The
Endocrine Society dos Estados Unidos, da Sociedade Brasileira de En-
docrinologia e Metabdlica (SBEM) e da Assossiacao Brasileira de Estudos
sobre Obesidade (ABESO); Certificado em medicina mente-corpo pelo
Body-Mind Institute da Harvard Medical School, pela International Stress
Management Association no Brasil (ISMA-BR) e pela University of Texas
em Arlington (UTA); Membro do corpo clinico do Hospital Albert Einstein e
do Hospital S&o José. @drfilippopedrinola
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LUCIANO GARCIA

Jornalista, documentarista e diretor de TV desde
1994. E fundador da TLC, produtora de contetido
especializada em reportagens e documentarios
para grandes emissoras e corporagdes, Como
National Geographic, CNN International, BBC,
History Channel e Discovery. Ao longo de 27 anos, Luciano percorreu mais
de 75 paises gravando matérias, realizando entrevistas e buscando boas
historias. Fotografo, mergulhador e apaixonado por aventura e natureza.
@lucianotic

CARLA ASEVEDO gl

N
Taurina, nascida em1973, formada em Design pela # \ :
FAAP. Trabalhou por 15 anos com decoragao e % 1\
execucao de obras e interiores. { 1e

Praticante de Yoga a mais de 20 anos e formada
pelo institito Greta Hills, Pedro Franco, Janet Stone,
formacao em Reike com o Indiano Amit Goswami,
massagem Thailandesa com Yoga terapia.
Proprietaria do Casa Budah no Jd Paulistano desde 2014 para a pratica
do FLYOGA.

@caasevedo



DRA ANDREIA

Méae de trés filhos, médica cardiologista, escritora, professora e
palestrante sobre “Gestédo no caos”, “Gestao de riscos e
incertezas”, “Gestédo da mudanca” e “Habilidades do futuro”.
Acumula longa experiéncia como executiva em diferentes empresas
farmacéuticas. Presidiu a Sociedade Mineira de Cardiologia e foi diretora dentro da
Sociedade Brasileira de Cardiologia. E mestre em Biologia Molecular pela Unifesp e
pos-graduada em Gestao de Negdcios pela FDC. No meio de tudo isso, ainda con-
seguiu ser DJ, produtora cultural, locutora, apresentadora de TV e empreendedora. E
autora dos livros Domador de rinocerontes e Um sonho de profisséo.

@alouresvale - site: inovacaopessoal.com.br

NARA OTA

Formada em Arquitetura e Urbanismo pela Universidade
Mackenzie em 2008. No ano de 2002 iniciou um curso de
joalheria com a professora Nao Yuasa, desde entao se encantou
pelos metais e suas possibilidades.

No ano de 2016 iniciou um trabalho com objetos de decoracao
onde encontrou sua verdadeira paixao, iniciando um trabalho de design de objetos junto
com alguns designers colaboradores. @naraotadesign

.
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Hoje vamos conhecer um pouquinho mais da nossa querida especial-
Ista de desenvolvimento humano, Ana Raial

Ana iniciou seu processo de autoconhecimento em 1993, quando foi
studar publicidade na Califérnia e se deparou com um mundo novo,
‘ idade. Ela estava saindo de um momento pessoal dificil
3 ritualidade e no alitoconhecimento, os caminhos
para obter as respostas existenciais que procurava e a cura para suas
- feridas emocionais.

| Na California, ha muita ofe a de caminhos espirituais, mas acabou

Em San Diego, fez sua p

ula de yoga e deC|diu tirar o certifica-
do como professora e, dej bou fazendo outras formacdes, no
Hawaii, Los Angeles, Flofi olis e Sao Paulo.
Para completar‘?‘ o Centro em Estar, do Dr. Deepak Chopra, ficava
a uma quadra da sua

foi com ele & India pela
pal, Tailandia e Tibet.
mDcsle o seu cso o

0 mundo.

Apos esses 4 anos, voltou para o Brasil. Formada em publicidade, tra-

balhava como designer grafica e paralelamente, dava aulas de yoga. .

Depois de 10 anos atuando como designer grafica, optou por focar Q

nesse segundo caminho. “Meu plano B se tornou meu plano A.”

Apods 5 anos como professora de yoga, decidiu buscar um caminho

que a trouxesse realizagao, em que pudesse viver do seu proposito

de colaborar com o desenvolvimento dos outros, mas que com maior

possibilidade de prosperidade financeira.

E foi assim que o trabalho com desenvolvimento humano entrou em

sua vida! Como uma ferramenta para que ela pudesse continuar vi- 4

'vez! Nessa busca, foi também ao Ne-
4anos mudaram o curso da sua vida...
a até'a forma que se enxergava e enxergava

venciando seu propdsito e viver com autonomia e liberdade. Se for-
mou entédo no ICI (Integrated coaching Institute) e desde entdo nunca
mais parou.
“E afirmo: apods 27 anos, ai
interesse em saber mais
como suas emogoes € 08
Para a Ana, o0 autoconhe
_colhem uma vida em evao
progresso possivel, é o que,
a a uma visédo mal

la continuo com a mesma curiosidade e
e espiritualidade, a mente humana, bem
Jués da nossa existéncia.”

0 ¢ vital para todos aqueles que es-
e em crescimento. E a base de todo
Picia a expanséo da consciéncia e o
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No comeco da jornada de autoconhecimento, o individuo s6 enxer-
ga a si mesmo, se sente separado do todo e tem uma visao restrita
de si e do mundo. Através da expanséo de sua consciéncia, sai do
modo “ensimesmado”, entende que somos todos interconectados e
comeca a enxergar o outro. E af que ele sai do “eu” para o “nés’, e
comeca uma nova jornada ao incluir o coletivo em suas escolhas.

“O autoconhecimento transforma o ser, muda a natureza de suas
escolhas e condutas e propicia uma transformacéao positiva no mun-
do.” Através do autoconhecimento, o individuo também tem a chance
de enxergar suas limitacoes e forcas. Entra em contato com sua luz e
sombra, podendo entédo escolher transformar suas limitacdes e for-
talecer seus dons e viver com liberdade e autenticidade. Enquanto
nao ha consciéncia nao existe a possibilidade para mudancas. Vocé
nao pode mudar 0 que vocé néo vé. E ndo ha evolucédo sem trans-
formacédo. Assim, priorizar o autoconhecimento é fundamental para
todos agueles que desejam uma vida na zona de evolugao e
crescimento constante.

Perguntei a nossa querida Ana... depois de tantos anos nesse ramo,
qual é a “gueixa” mais recorrente e qual conselho ela daria para
resolvé-la.

Ela me contou que em todos esses anos percebeu que 80% das
pessoas que a procuram, independente de seus objetivos, desejam
SE SENTIR UTEIS. Desejam saciar a sua fome existencial. Sentem
que tém mais a oferecer ao mundo. Buscam encontrar significado em
suas vidas. Buscam viver através de seus potenciais, fazendo a
diferenca no mundo.

E sua sugestao é o autoconhecimento em primeiro lugar, para desco-
brir qual € o seu lugar no mundo, ou seja, como pode contribuir com
0 planeta através de seus talentos, de sua expresséao criativa.

“Ter clareza de seu propdsito é fundamental para uma vida com
significado e com o senso de dever cumprido.”

Depois, € escolher uma vida direcionada pela coragem e n&o pelo
medo. Uma vida onde o individuo explora, tenta, ousa, experimenta,
acerta, erra, aceita a alegria, mas também a tristeza... para que, no
futuro, possa colecionar mais experiéncias do que arrependimentos.
“‘Um ingrediente essencial para essa jornada é a autorresponsabi-
lidade. E bancar suas escolhas, responder por elas— reforco isso
porque creio que todo ser deve exercer o livre arbitrio e a liberdade,
ir ao encontro de sua autonomia, sem terceirizar desejos, planos, sem
culpar ou se vitimizar.”

Afinal, somos seres em construcéo, longe da perfeicéo, existimos
para criar, se conectar e contribuir. Assim, ao seu ver, o caminho é

a escolha por uma vida viva, em movimento, aceitando radicalmente
tudo o que ela oferece.

“Bem-estar é ter salide e se sentir bem na sua prépria pele. E estar
em paz com as minhas escolhas (as que deram certo mas também







as que deram errado), nutrir e curtir a vitalidade, ter energia para
realizar os meus sonhos e ter coragem para honrar os meus valores.

O meu bem-estar ¢é fruto de muita dedicacao ao meu autoconhecimen-
to, a exercer da melhor forma possivel: 0 meu papel de méae, a
conexao diaria com o mundo espiritual,

a minhas praticas diarias de autocuidado e a busca pela realizagcédo do
meu proposito.”

Ela acredita que o comecgo do dia € fundamental para dar o tom a ele.
Assim ndo sai da cama sem praticar a gratidao, ensaiar o seu dia men-
talmente, colocar suas intengdes e lembrar de suas prioridades.
Nessa organizacao matinal mental, as vezes, ela inclui momentos em
siléncio, meditacao, prece, estudos de filosofia, terapias e tempo para
pensar, refletir, para ndo fazer nada e para estar integralmente com os
que ama.

“Priorizo! Sei que n&o da para fazer tudo ao mesmo tempo. Assim
priorizo o mais importante e fico em paz se nao consigo terminar tudo.



Sei que posso recomecar amanha.”

Ela ainda nos da a dica de que, gentileza, aceitacéo e clareza de
nossas imperfeicées e oscilacdes sao fundamentais para a saude e
0 bem estar.

Usa muito duas ferramentas para se tirar de estados emociona-

is baixos que roubam o seu bem-estar: um deles € a pratica da
gratidéo e o outro € o humor. Ambos sao excelentes antidotos
contra a ansiedade, raiva e frustracéo.

Agora vamos conhecer um pouco da Ana por tras de todo o seu
talento e profisséo; afinal, antes de tudo isso, ela € mée... E ser méae
€ sua prioridade e € onde encontra 0s seus maiores desafios
pessoais. Lucas e Stella s&o as prioridades. Portanto, a maternidade
€ onde mais se cobra, se culpa, mas também é onde mais se
aprende e cresce.

Ela se vé como um ser humano em construcéo, imperfeita. Aceita,
mas tem um pacto com a melhoria constante, por isso o seu olhar
esta sempre focado na busca por aprendizados e na evolugéo.

Ela nos contou que é muito agitada por natureza. Essa energia

em equilibrio a coloca pra frente, nao deixa desistir, da garra e
intensidade. Mas em desequilibrio, a leva para a ansiedade, um
estado em que produz muito, mas sente pouco. Foca no futuro e
perde o presente, e iSSO N&o € legal, e sempre que cai para esse
lado, procura resgatar sua presenca total por meio de meditacéo,
caminhadas, yoga e em uma pausa bem intencionada para se au-
to-reconectar. A natureza € um lugar que cura e onde busca estar
cada vez mais.Sem contar com a espiritualidade, que € uma parte
importante em sua vida, esta presente em tudo. Ela se sente conect-
ada 24 horas por dia com uma for¢ca maior que a ajuda a viver. Isso
faz toda a diferenca, nao se sente s6. Considera essa “forca” a sua
sOcia na realizacao de seus objetivos e sonhos.

Infelizmente estamos vivendo mundialmente uma pandemia “eter-
na”, entéo € inevitavel perguntar a Ana, qual o seu conselho para
manter o equilibrio emocional.

“Adoraria ter uma dica magica para dividir aqui. Mas enguanto

nao tivermos vacina para todos ou a cura, s6 posso dizer que o
saudavel € se cuidar para cuidar do outro, em todos os sentidos.
Estamos em um problema coletivo e n&o individual. Nao € s sobre
a sua saude, a sua vida... a pandemia € sobre a saude de todos,

a vida de todo mundo. Né&o esta tudo bem. O mundo esta doente.
A fome cresce. O medo aumenta, desequilibra o todo. A realidade
esta dura demais, s&o milhares de vidas perdidas diariamente.
Pensando na saude emocional coletiva, € preciso apelar aos
governantes: ndo descansem até que todos estejam imunizados,
até que a cura seja descoberta. S6 assim a populacéo que 0s
elegeu podera ter saude fisica e mental.

A quem é eleitor, tenho algumas sugestdes: Comeca no cuidado do
basico e recomendado pela OMS, depois aprende a lidar com as



emocdes, limpar 0 excesso e rever valores.
Para comecar o aprendizado a lidar com as emocdes € preciso alimentar a sua
coragem para a auto-observacao, mergulhar para dentro, investigar e aceitar todas
emocoes, inclusive as que incomodam — e se dispor a compreendé-las. Saiba que
todas as emoc¢des tém algo para nos ensinar. Procure conhecé-las, dé nome a elas
para poder gerencia-las.

E tome cuidado para n&o cair na armadilha da positividade toxica! Nao existe

uma vida feita apenas de emocdes positivas. A aceitacéo radical da impermanén-
cia da vida e das oscilacdes das emocdes € 0 comeco para uma vida emocional
saudavel. - Nao se apegue nas emocdes positivas e nem tenha averséo das
negativas. Receba todas com o coracéo aberto.

N&o somos nossas emoces. Somos aquele que as sente e portanto, elas devem
trabalhar para nos.

Trabalhe diariamente para ter um estado emocional elevado. Ele dita a qualidade
da sua vida e merece ser cuidado.

Outra sugestéo é a de praticar o olhar para o outro, trocar com o outro, escutar,
respeitar e cuidar do outro. Isso é essencial para a saude, acredite, QUANDO
AJUDAMOS, NOS CURAMOS.

Entéao, reforcando as minhas dicas, iniciada no primeiro paragrafo: olhe para o
outro, ajude-o, aceite a realidade e a sua impermanéncia, desvie da positividade
toxica e acolha todas as suas emoc¢odes para aprender e pode gerenciar cada uma
delas.”

Encerrando essa entrevista maravilhosa, pedi um conselho a Ana para vocés onde,
mais uma vez, todo o seu talento e compreensao maior sobre o Universo e nos,
seres humanos, se destaca...

“Escolha viver atraves da coragem e n&o do medo.

A vida n&o é s6 sobre as conquistas, é sobre a influéncia e a mensagem que vocé
deixa por onde passa e sobre quem vocé se torna durante esse caminho.”
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Vida atil 3x maior.
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5 REGRAS

BIA DE LUCA

Com sua coluna mensal na
WELL, traz sua seu olhar
cirurgico sobre vibragdo e
energia em nossas vidas.
Terapeuta vibracional. Iniciou
0s estudos em psicossomati-
ca, metafisica, radiestesia,
radibnica, cromoterapia, flo-
rais, fisica quantica, medicina
tradicional chinesa, acupun-
tura, se especializando em
biocomunicac&o instrumental
através do equipamento
Quantec. @BIADELUCA

A felicidade n&o € um trem que chega na estac&o, mas um trem que parte da estacéo.
Querer ser feliz o tempo todo € quase uma obsessdo mas € impossivel para 0 N0sso
cérebro.

O monge Mattiew Ricard — considerada a pessoa mais feliz do mundo apds se submeter
em varios exames diz:

“A felicidade néo é a busca infinita por uma série de experiéncias prazerosas. Felicidade
é um jeito de ser. E um estado mental 6timo, excepcionalmente saudavel que da a vocé
0S recursos para lidar com os altos e baixos da vida.”

Ele fala da importancia de saber treinar a mente. O que vocé fizer, vai mudar seu
cérebro.

Se aprender a tocar violdo ou dancar seu cérebro vai mudar. Da mesma forma que vocé
treina sua concentracao, se treinar para ter mais compaixao, para ser mais altruista,

seu cérebro vai mudar e vocé seré uma pessoa diferente. E como um musculo, precisa
ser exercitado.Todas essas habilidades podem ser aprendidas.

A felicidade esta na valorizacédo dos contrastes.

Nosso mundo é feito de contrastes. Quando o contraste é muito pequeno, o cérebro nao
€ capaz de perceber.

E preciso ver o escuro, para poder ver o claro. Experimente o frio, para valorizar o calor..
N&o existe felicidade, para quem nunca sentiu tristeza.

Antigamente acreditava-se que o sucesso nos traria felicidade, mas na verdade, a felici-



dade é que nos traz sucesso.

Pessoas otimistas, s&o muito mais felizes!

Cérebros positivos tem uma vantagem bioldgica sobre cérebros neutros ou negativos. Emogdes
positivas fazem irrigar nosso cérebro com dopamina e serotonina.

Vocé pode moldar a forma como seu cérebro enxerga o0 mundo.

Se nds nos concentrarmos na negatividade, stress e tristeza, nosso cérebro fica preso nesse
padrdo preparando-nos para fracassarmos.

Podemos treinar nosso cérebro com a crenca de que nosso comportamento € importante para
enxergar oportunidades e moldar nosso futuro.

Quando procuramos o positivo, desblogueamos os dons magicos do otimismo, felicidade e
gratidao.

Faca seu cérebro encarar os problemas como oportunidades.

N&o se acostume com o que ndo te faz feliz!

As pessoas mais felizes tem algumas coisas em comum, sendo assim, resumi em 5 regras para
ser mais feliz:

1-Autoresponsabilidade — Foco da aten¢cédo em vocé! Parar de culpar os outros, a situagéo ou
qualquer coisa externa! Nos ndo temos controle sobre 0s outros. Se colocamos a culpa no
outro, ndo podemos solucionar o problema. Vocé precisa assumir o controle pela prépria vida.
Concentre-se no que pode controlar! Assuma responsabilidade. Tudo o que a gente passa é o
resultado de uma escolha.

2- Flexibilidade - Adotar uma mentalidade de crescimento ao invés de uma mentalidade fixa.
As pessoas com a mentalidade fixa, acreditam que nasceram do jeito que elas s&o, ou seja
vOcé nasce com talentos ou ndo nasce e acabou.

Mentalidade de crescimento entendem que tudo na vida é um resultado de um esforco repet-
itivo e com a préatica vocé é capaz de desenvolver qualquer talento. Elas tem a sensacao que
estédo evoluindo, progredindo! A sensacdo e a vontade de progresso € uma caracteristica de
pessoas felizes. Elas querem crescer sempre! Sempre estdo em busca de mais conhecimento.
Observe o0 que funciona e o que ndo funciona. Analise 0 que quer da vida. Se algo nao esta
funcionando, mude sua abordagem. Aprenda com 0s erros.

3-Saber lidar com a dor - Para ser feliz vocé precisa saber lidar com a dor:

Até para ser um sonhador, vencedor, empreendedor, vocé precisa saber lidar com a dor.
N&o importa o que fizeram. Importa o que vocé faz, com o que fizeram.

Problema nao € problema. Problema é como vocé lida com ele.

4- Valorizem o tempo e se afastem de tudo o que é negativo - O tempo que passou e vocé nao
fez nada, ndo pode comprar de volta. Pare de perder tempo com coisas que ndo valorizam em
nada.

Se vocé fica perto de tudo o que € negativo, € muito mais dificil se manter alinhado a felicidade.
Atitude otimista e de bem com a vida fazem vocé ser uma pessoa mais feliz.

Diga ndo a qualquer negatividade. Coisas, noticias, situacdes, pessoas. Se preserve!

Cologue sempre no seu dia, atividades que te facam sentir mais feliz!

5- Praticar a gratidao - Pessoas felizes focam no que tem e agradecem. As outras, focam no
que falta e por isso, focam na escassez e sempre reclamam que néo sao prosperas.

Aprenda a dizer obrigado, aprenda a agradecer!

Agradecer ¢é fazer a graca descer. Quando pronunciamos as palavras obrigada, sou grata(o),
gratidéo, focamos do lado positivo e estimulamos a producéo de serotonina. Ao levantar todos
os dias, agradeca no minimo por 3 coisas que vVocé reconhece. Faga esse exercicio e medite —
iSSO mexe com a alquimia cerebral.

A felicidade é como um musculo, precisa ser exercitada.
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O QUE A CIENCIA NOS DIZ "A RESPEITO?
POR DR FILIPPO PEDRINOLA

&

A terapia de reposicao hormonal € um tema, polémico e controverso ha décadas,
rodeado por sentimentos de medo e insegurancga por parte de pacientes e médicos de
diferentes areas. Costumo dizer que, em medicina ndo podemos “achar” nada, mas
sim exercer a profissdo baseados sempre em evidéncias cientificas. A histéria da
medicina mostra que se trata de uma ciéncia de verdades temporarias, e € por isso
que estive sempre disposto a “olhar fora da caixa” e estudar sempre. A atualizacédo do
médico deve ser continua!

O termo “hormonio”, tem origem grega e significa “pér em movimento”. Hormdnios

s80 mensageiros quimicos produzidos e liberados por células especificas do nosso
corpo e tem papel fundamental no bom funcionamento dessa incrivel maquina huma-
na. Existem centenas de hormdnios conhecidos, cada um com uma ou varias funcoes
das quais dependemos para viver; mesmo assim muitas pessoas se assustam quando



se fala em reposicéo hormonal, como se horménio fosse algo que fizesse mal. Essa
espécie de preconceito pode tirar de uma mulher na menopausa, a oportunidade de
viver a vida de forma plena, sem que esse periodo necessariamente signifique o inicio
da velhice, com toda a carga de sintomas psicofisicos e estigmas ja conhecidos. Com
certeza Deus nao criou 0s hormdnio para nos fazer mal!

Oriento meus pacientes a desconfiarem do profissional da area de saude que disser
“sou contra” ou “sou a favor” da reposicéo, porque, na realidade, cada caso deve ser
tratado de forma Unica, sempre levando em conta os riscos e beneficios. O

meédico deve ser o cuidador de seu paciente e usar € abusar do bom senso. Atual-
mente, cada vez mais esta em desuso a reposicao hormonal por via oral em detrimen-
to da via transcutanea (cremes) e implantes hormonais.

Cada vez mais acredito que os hormoénios ndo caem porque envelhecemos, mas que
envelhecemos porque os hormdnios caem. O climatério € a fase em que a mulher
passa do periodo reprodutivo para o n&o reprodutivo, na qual os ovarios diminuem a
producao dos hormoénios esteroides sexuais: Estrogenos, Testosterona e Progestero-
na. Gracas aos avancos da medicina e do desenvolvimento, a mulher vive em média
mais de um terco de sua vida apds menopausa, e € importante que essa vida tenha
qualidade.

As sociedades Norte-Americana de Menopausa e Brasileira do Climatério recomen-
dam a reposicao hormonal para aliviar sintomas como ondas de calor, atrofia
urogenital e osteopenia/osteoporose. Os geriatras apontam que a mulher de vida
saudavel que recebe reposicao hormonal chega aos 60 anos com menos doencas
tipicas da idade.

Os hormonios usados sdo os isomoleculares, ou seja, idénticos aqueles produzidos
pelo corpo humano.

O que mais mata a mulher apés a menopausa € o infarto do miocardio e o acidente
vascular cerebral (AVC ou derrame). Porém, culturalmente, ela é direcionada a se
preocupar apenas com cancer de mama devido ao simbolismo da amamentacéo e
comemoracao do Outubro rosa.

A ciéncia ja sabe que 90% das causas do aparecimento do cancer de mama n&do sao
genéticas, mas sim relacionada a maus habitos de vida, principalmente ma alimen-
tacéo e sedentarismo.

No caso de existir um caso de cancer de mama na familia, como por exemplo, na
mae ou irma, nao € contra-indicacéo absoluta da terapia de reposicéo hormonal.
Nesses casos pode ser solicitado um exame de painel genético para investigar se
existe ou n&o risco hereditério.

A reposicao, desde que bem indicada, ajuda muito na prevencao de doencas cardio-
vasculares, além de aliviar os sintomas tipicos da menopausa e o ritmo das mudancas
relacionadas ao envelhecimento. Estudos recentes mostram que 0os hormonios es-
teroides tem ampla acao no sistema nervoso central, contribuindo muito para manter
a boa saude mental, inclusive tendo importante papel na prevencéo de doenca de
Alzheimer.

Algumas mulheres passam pelo climatério tranquilamente, enquanto outras sofrem
muito com as mudancas fisicas, metabdlicas e neuropsiquicas. Quando prescrevo
terapia de reposicao hormonal, sempre solicito a paciente que faca um cuidadoso
acompanhamento semestral ou no minimo anual com seu ginecologista.

O que precisa prevalecer é o bom senso, que deve passar longe de radicalismos e
apoiar-se em evidéncias cientificas.
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PERIMENOPAUSA

TODA MULHER VAI PASSAR POR ESSE MOMENTO
POR DANIELA CYRULIN

No6s mulheres, muitas vezes nos acostumamos a sentir mais ou menos nessa fase que
pode comecar desde aos 30 anos. Mas n&o tem que ser assim. Imaginamos que es-
tamos cansadas pelo trabalho, filhos, casa pra cuidar. Mas pode ser tudo questéo de
disfunc&o hormonal, intestino desequilibrado, inflamacao e stress crénicos.

A perimenopausa, ou climatério, pode comecar até 10 anos antes da menopausa. E a
epoca em gque 0s ovarios gradualmente comegam a produzir menos hormoénios
sexuais. Normalmente comeca a partir dos 35 anos, mas como estamos intoxicadas
por xenoestréogenos, toxinas que podem atrapalhar nossos hormoénios, ela tem
adiantado e pode comecar aos 30 anos.

A perimenopausa dura até a menopausa, 0 ponto em que 0s ovarios param de
funcionar e ficam como 2 uvas passas.

Quanto tempo dura a perimenopausa? Quais sao os sinais da perimenopausa?
A duracao meédia da perimenopausa é de 4 anos, mas para algumas mulheres esta
fase pode durar apenas alguns meses ou continuar por 10 anos.

As mulheres na perimenopausa tém pelo menos alguns destes sintomas:

- Ondas de calor

- Piora na sindrome pré-menstrual (TPM)

- Menor desejo sexual

- Fadiga

- Periodos irregulares

- Secura vaginal

- Desconforto durante o sexo

- Urgéncia urinaria (uma necessidade urgente de urinar mais frequentemente)
- Mudancas de humor

- Dificuldade para dormir, comecam a ter insénia

- Ansiedade, depressao ou sindrome do panico

- Pele e cabelos secos

- Disfuncéo tireoideana



IMAGEM: Daniil Onischenko

Como é diagnosticada a perimenopausa?

Muitas vezes seu médico pode fazer o diagndstico de perimenopausa com base em seus
sintomas. Um exame de sangue para verificar os niveis hormonais também pode ajudar,
mas seus niveis hormonais estdo mudando durante a perimenopausa. Pode ser mais util ter
varios exames de sangue feitos em momentos diferentes para comparacao.

Existem tratamentos que podem aliviar os sintomas da perimenopausa?

Sim! Além da reposicédo hormonal (que deve ser feita na perimenopausa e nao na meno-
pausa), tratamentos complementares devem ser feitos para que vocé tenha qualidade de
vida. Especificamente, 0 baixo nivel de estrogénio pode levar a piora da memoria e con-
centracao, secura vaginal, ondas de calor, suores noturnos e infertilidade. A baixa proges-
terona pode levar a problemas de sono, ansiedade, ciclos intensos e infertilidade; e a baixa
testosterona pode levar a uma baixa na motivacéo, depresséo, baixa libido e falta de
energia.

N&o ha duvida sobre isso: 0os sintomas da perimenopausa ndo sao nada gostosos...

Mas ha boas noticias! Ha muito que podemos fazer para suavizar a transicdo para a meno-
pausa e reduzir os sintomas. E, curiosamente, minhas recomendacdes para as mulheres
que passam pela perimenopausa sao semelhantes ao que eu diria a uma mulher de 20
anos com TPM, ou mesmo a um homem com baixa contagem de espermatozoides ou baixa
testosterona. Tudo tem a ver com a restauragao do equilibrio hormonal do organismo.

Além disso, existem ervas e suplementos especificos que podem ajuda-lo a chegar la.

Mas, por onde comecar?

Reduza o estresse com magnésio e L-teanina.

O estresse € o maior sequestrador de hormbnios do corpo, e ndo ha pilula, po¢do magi-
ca ou p6 que melhore seus sintomas se vocé estiver estressado cronica e severamente.
Enfrentar esse problema significa fazer grandes mudancas, como aprender a estabelecer



limites saudaveis e abandonar um relacionamento toxico ou um ambiente ruim de trabalho.
Também requer pratica diaria, que é onde a meditacao, a yoga, a respiracao profunda, o
descanso e a disponibilidade de tempo para o tempo de inatividade mental aparecem.

Se vocé ja esta combatendo o estresse crénico ajustando seus habitos e estilo de vida,
existem alguns suplementos que recomendo para ajudar seu corpo a lidar com os estress-
ores restantes. O magnésio € o mineral mais calmante e é considerado um dos primeiros
nutrientes esgotados pelo estresse. O magnésio pode ajudar a relaxar a mente para um
sono melhor. Uma deficiéncia grave pode levar a ansiedade, ataques de panico,
depresséao e caibras musculares.

A L-teanina também é um aminoacido, frequentemente encontrado nas folhas do cha
verde, que se converte em GABA no cérebro. Isso significa que acalma o sistema nervoso
central, induzindo um estado relaxado. E muito util para o sono, ansiedade e estresse.

Corrigir deficiéncias suplementando com vitamina D e 6leo de peixe / dmega 3.
|dentificar quaisquer deficiéncias especificas pode ajuda-lo a criar uma rotina de suple-
mentos. Mesmo sem exames, no entanto, € seguro assumir que vocé pode precisar de
alguns nutrientes especificos que muitas mulheres sao frequentemente deficientes. Ome-
ga-3, zinco, selénio, magnésio e vitamina D sdo 0s mais comuns que também sao criticos
para a saude hormonal — Entdo vocé vai querer corrigir essas deficiéncias antes de entrar
na perimenopausa!

Equilibre hormbnios com ervas adaptogénicas como rhodiola e ashwaganda.

Na minha pratica, muitas vezes uso varias formulacdes de ervas para ajudar a equilibrar os
hormoénios. As ervas podem levar semanas a meses para ter efeito total, mas elas podem
ser muito eficazes. As ervas adaptogénicas sdo como um termostato, ajustando a dose

de cortisol se estiver muito alto ou muito baixo. A Rhodiola rosea pode ajudar a suportar

0 sistema nervoso, humor, clareza mental, desempenho no trabalho e um ciclo de sono
saudavel. Também pode ajudar a preservar 0s niveis de neurotransmissores, cComo a Sero-
tonina, a dopamina e a norepinefrina, que sao importantes para a salde mental.

Recomendo trabalhar com um nutricionista treinado em fitoterapia que possa testar seus
niveis hormonais e fazer recomendacdes especificas. Mas vocé pode comecar com
alugumas dicas essenciais:

1. AUTO CUIDADO

Vocé tem cuidado dos outros, agora € a hora de cuidar
de vocé!Reserve um tempo para relaxar com meditacao,
um banho de espuma, uma leitura divertida ou

qgualguer outra coisa que faca vocé relaxar algumas
vezes por semana. Isso reduzira seus niveis de estresse
e lembraré vocé de ouvir o seu corpo e alma.

2. FACA CAMINHADAS

Este é outro desestressador potente que permite

que vocé estique seus membros, faca seu sangue

fluir e deixe sua mente fluir. Vocé se beneficiara

mais se puder andar em algum lugar perto da natureza.




3. PRATIQUE YOGA OU ALGUMA ATIVIDADE FiSICA QUE TE DE PRAZER

A Yoga pode aliviar o desconforto relacionado a perimenopausa, como ondas de calor,
suores noturnos, ansiedade, sexo doloroso e secura vaginal. Outros estudos mostraram
gue a Yoga também ajuda a dormir melhor e minimiza as mudancas de humor. Atividade
fisica como HIIT, estimulam o seu sistema neuroenddcrino a produzir e metabolizar melhor
seus hormoénios.

4. DIMINUA A BEBIDA ALCOOLICA

Intuitivamente, um copo de vinho parece ser a resposta a sua ansiedade e insénia. Mas
iISsO pode piorar esses sintomas. Isso € porque o alcool tende a interromper 0 sono no meio
da noite. E isso pode desencadear ondas de calor, suores noturnos, enxaguecas € muito
mais. Entdo experimente diminuir. Além disso, o0 alcool pode piorar a permeabilidade intes-
tinal, piorar a inflamacé&o crénica e os sintomas chatos da perimenopausa.

5. DIMINUA O ACUCAR

Ola montanha-russa de insulina! As mulheres da nossa idade tornam-se menos sensiveis

a insulina. Vocé pode se sentir bem no momento, mas ndo é a maneira mais gentil de se
tratar. Tente cortar o doce, ou mude para adocantes mais suaves, como a estévia, o acucar
de coco, para uma transicdo mais facil.

6. SUPLEMENTACAO

Vocé nao precisa obter megadoses desses nutrientes, mas verifique se esta recebendo o
suficiente. O magnésio ajuda a dormir melhor, acalma a ansiedade e ajuda a se recuperar
do exercicio. A vitamina B12 pode aliviar o estresse e evitar a fadiga. As vitaminas B6, B12
e folato ajudam a diminuir o risco de doenca cardiaca e derrame. B6 ajuda a produzir sero-
tonina. A vitamina E demonstrou reduzir a gravidade das ondas de calor. E um antioxidante
que reduz o risco de depresséo e doencas cardiacas. E é dificil obter a quantidade ade-
quada de vitamina D, a menos que vocé esteja tomando sol todos os dias, entdo consulte
um nutricionista para indicar a melhor suplementacao para vocé. Nao se medique sozinha!
A situacéo pode piorar!

7. PRIORIZAR O SONO

Muitas mulheres acham que precisam dormir mais na perimenopausa. Infelizmente, esta

€ também uma fase em que a qualidade do sono diminui, gracas a niveis mais altos de
estresse e suores noturnos. Veja isso como uma oportunidade de criar o melhor ambiente
para adormecer, ir para a cama mais cedo e fazer mudancas no estilo de vida que apoiem
0 sono profundo. Além disso usar 6leos essenciais, como o de lavanda, por exemplo,
podem te ajudar a pegar no sono.

8. CONECTAR

Atividades sociais divertidas ajudam a aliviar o estresse, especialmente para mulheres na
perimenopausa. E sair com outras mulheres que estao passando pela mesma coisa da a
vocé a oportunidade de se sentir compreendido, de ter compaixao e compartilhar ideias .

9. EQUIPE MULTIDISCIPLINAR
Procure profissionais que te entendam! Uma boa ginecologista, uma boa nutricionista e
uma boa terapeuta podem te ajudar e muito a passar essa fase com leveza.



WELL \ MEXA-SE

POR CARLA ASEVEDO

Técnica apareceu como Aireal Yoga ha mais ou menos 15 anos, com Carmem Curtis, fun-
dadora da técnica na Califérnia, a técnica que esta bem alinhada com o Yoga tradicional,
usando o tecido apenas como suporte e n&o para malabarismos e, por este motivo, ela é a
unica com reconhecimento do Yoga Alliance Americano.

Flyoga € um método que utiliza o tecido como suporte para 0 corpo e entrar com gentileza
nos asanas, restabelecendo equilibrio, espaco energético, psiquico, fisico e emocional,
trazendo maior consciéncia corporal, integrando todos os niveis do ser.

As sequéncias de posturas, no tecido proporcionam uma abertura maior e mais profunda
em toda coluna vertebral, os tecidos sinoviais lubrificam as articulacées (joints), promoven-
do hidratacéo para as cartilagens, restaurando e fortalecendo a estrutura muscular, siste-
ma nervoso, 0ssos, tenddes, ligamentos e 6rgaos viscerais. O tecido tras seguranca para
Seu corpo, trazendo suporte para o peso e tirando a compressao das articulacdes dando
seguranca na conquista da flexibilidade e oportunidade de alcancar posturas que, talvez
sem ele, ndo fossem possiveis.

Tudo isso conectado ao objetivo de trazer conforto a todas as partes do ser. Mente, corpo
e espirito. Usando esse contato profundo com seu corpo, e suas possibilidades, como
uma ferramenta de

autoconhecimento

Eu escolhi o tecido pois, a maioria das pessoas no dia de hoje, por causa de computado-
res, celulares e mé postura, estdo com

problemas tanto na cervical, como na regido lombar e, com isso, em uma pratica tradicio-
nal de Yoga estdo impossibilitados de fazer inversdes ou até mesmo fazem, porém nao
conseguem absorver 0s beneficios, pois comprimem as articulagdes - trazendo problemas
para todo corpo.

Com essa técnica, todos podem ficar de ponta cabeca, ndo tem idade, todos podem ter a
oportunidade de fazer uma parada de mao, por exemplo, sem se machucar! Vejo alunos
superando seus medos e saindo das investidas com sorrisos, gritos de felicidade, choros
de alegria.

E o mais incrivel, a cereja do bolo, fica com o relaxamento no tecido,
momento em que vocé fica igual a um “cocoon”, a sensagao de voltar
ao Utero materno e de lembrar dessa sensacéo, desse acolhimento
que esta dentro e nao fora de vocé. Que tudo o que vocé
realmente precisa esta dentro, neste mergulho para Iembrar
guem realmente €; este momento é especial! Finalizo
aplicando Reiki um por um, no relaxamento final! Sou
realizada neste caminho, o Yoga me proporcionou
compartilhar esta sabedoria milenar com muitas pessoas
e, muitas delas, vem pela beleza e pelo ar ludico que o
tecido tras, entado que este seja o caminho de levar Yoga
para mais e mais pessoas! As criancas também

amam e o tecido tras a brincadeira para o Yoga, deixando
ela mais atrativa e no final, as criancas que entram pilhadas
saem completamente relaxadas!
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POR DRA. ANDREIA ASSIS LOURES-VALE

A descoberta do novo coronavirus mudou a vida como a conheciamos. Desde entdo, a
maioria de nds temos buscado respostas e solucdes para manter o funcionamento da
sociedade, a manutencao de empregos e negdécios e, principalmente, como

sobreviver a tudo isso sem perder a salde e a sanidade.

A pandemia de Covid-19 causou impacto imediato nas regras sanitarias, nos relacio-
namentos com a familia e amigos, nas relacdes de trabalho, e, consequentemente, tem
afetado a economia global e a salide mental de muitos.

De acordo com artigo publicado no Jornal da USP, o panico da contaminacé&o pelo virus
SARS-CoV-2, as mortes provocadas pela doenca e o distanciamento social tém causado
aumento nos transtornos mentais. A ansiedade, por exemplo, é esperada e potencializa-
da toda vez que os numeros de contagio e hospitalizacao aumentam.




Provavelmente, esse cenario € um bom exemplo do que vocé conhece como crise, certo?
Errado! As consequéncias sociais, econdémicas e mentais que estamos enfrentando por causa
do novo coronavirus sdo caracteristicas do que eu chamo de “Era do Caos.”

A crise acontece quando nos deparamos com problemas temporarios e previsiveis.

Ja o caos, € uma situacao que acontece de uma hora para outra, mudando nossas vidas total-
mente da noite para o dia.

As transformacdes sociais e tecnolégicas que experienciamos nas ultimas décadas sao,
assim como a atual pandemia, parte da Era do Caos. Afinal, todas elas tém causado
disrupcdes repentinas e permanentes em nosso modo de viver.

Um conceito importante para entender e enfrentar a Era do Caos é incorporar que estaremos
sempre diante de incertezas e aprender a conviver com elas. Existe uma teoria, apresentada
por uma cientista politica americana, de que a grande maioria dos eventos que chamamos de
imprevisiveis, na verdade, nao séo. Ela os representa como uma metafora: “rinoceronte-cinza” -
grande, perigoso e rapido problema, previsivel ou ndo, que pode invadir nossas casas e
trabalhos.

A Era do Caos ¢ repleta de “rinocerontes-cinza” e pode parecer assustadora, mas isso
depende apenas da forma como a encaramos. E preciso reconhecer que em um ambiente
caotico podemos explorar todo nosso potencial criativo e inovador.

Ser lider de si mesmo, aliado ao autoconhecimento, sdo comportamentos fundamentais para
assumir o controle no caos, para ser o gue chamo de um domador de rinocerontes. Considero
essa uma das profissdes do futuro e que todos nds teremos que aprender. Isso significa
desenvolver a habilidade de reinventar-se em tempo e, ajustado aos desafios que se
apresentam, além de uma metodologia sobre como enfrentar os problemas que surgirdo.

O domador de rinocerontes consegue observar suas reagdes diante de um problema, evitando
o ciclo de negacéo, confuséo, raiva e panico. Além disso, ele assume que vive em um mundo
fragil e incompreensivel.

As habilidades fundamentais para um domador de rinocerontes exige distanciamento para ver
os diferentes cenarios, criatividade resolutiva, foco, adaptabilidade e agilidade na tomada de
decisbes.

Estamos aprendendo muito sobre o papel do cérebro no nosso comportamento. Um desses
aprendizados diz respeito a como ele automaticamente nos leva ao desconforto diante do
desconhecido - nos protege de algo que pode ser perigoso! Entra em ag&o nosso cérebro
reptiliano, nosso modus sobrevivéncia; como uma das consequéncias emocionais, temos
medo, “fugimos” e evitamos mudanc¢as.

O passo inicial da minha metodologia é, exatamente, nomearmos o problema. Nomear,
reconhecer e entender - essas acdes podem parecer serem a mesma, mas ndo sdo € nem sao
realizadas pelas mesmas areas no cérebro. Quando fazemos isso, o desconhecido passa a ser
conhecido e nossas reacdes instintivas se modificam.

Experimente! Vocé percebera que sua ansiedade diminuira.

Ainda dentro desta etapa, podemos comecar com perguntas especificas:

Por que isso acontece? O que mais estd em jogo aqui? Nao comece perguntando como pode
resolver! I1sso remete a incertezas e o cérebro reptiliano entra em acédo imediatamente.

Quando vocé trata a questdo como algo “conhecido” e faz perguntas como a que exempli-
fiquei, seu cérebro comeca a trabalhar junto com vocé para buscar solucdes. Sem deixar o
medo e a ansiedade relacionados a fuga entrarem em acgao.

O poder de desenvolver a capacidade de nao ser atropelado pelos problemas e, até mesmo de
doma-los é todo seu e pode (e deve) ser desenvolvido. Por isso, fica aqui 0 meu convite para
que vocé se torne um domador de rinocerontes neste momento desafiador causado principal-
mente pela pandemia de Covid-19. Assim, vocé tera recursos para fortalecer seu potencial na
Era do Caos e antecipar os rinocerontes em seu caminho.
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A IMPORTANCIA DOS CUIDADOS E DE EXERCITARMOS
OS MUSCULOS FACIAIS
POR CAMILA JUNQUEIRA

Nessa idade, vocé ja deve ter percebido um desses sintomas: pele
ressecada, perda do contorno facial, bochechas caidas, perda do vico
na pele, menos elasticidade e mais flacidez, a pele mancha com maior
facilidade e perda do volume nos pontos altos da face. Precisamos pensar
na pele como um orgao vivo e com mudancas constantes que acontecem
de acordo com nosso estilo de vida, pratica de exercicios, alimentacéo,
cuidados e estimulos diarios, estresse, fadiga mental, entre outros.

A pele é o maior orgdo do corpo humano porém, nem sempre recebe a
atencao e cuidados necessarios. Vamos imaginar a pele como um te-
cido de revestimento do nosso corpo, que nos delimita com 0 mundo
exterior, para que esse tecido fique firme, forte, e ndo perca sua elastici-
dade e beleza, requer cuidados, pois 0s agentes externos como tempo,
exposicao solar, poluicdo sao agressores altamente eficazes contra as
qualidades de forca deste tecido.



Para a pele resistir e permanecer forte, retardando o envelhecimento precoce,
evitando rugas e manchas sao nescessarios alguns cuidados diarios.

Nosso corpo € incrivel e produz a maioria das coisas que necessitamos para
ficar bem, fortes e saudaveis, porém, com o passar dos anos, N0SS0S 0rgaos,
musculos e pele ficam preguicosos e diminuem ou até param de produzir hormé-
nios, vitaminas e outros essenciais para nossa saude.

Estimulando diariamente nosso corpo, musculos e pele para que permanecam
a maior parte de nosssas vidas mais jovens, fortes e produzindo tudo que for
necessario para o nosso perfeito funcionamento.

Assim como aprendemos que € importante treinarmos o corpo diariamente,
através de exercicios fisicos, precisamos transferir essa atencéo e estimulos
para 0 N0sso rosto - claro que em menor proporgéo - sabendo que nossa pele
e musculos faciais necessitam de estimulos diarios para permanecerem tonifica-
dos, com maior elasticidade e tbnus muscular.

Se vocé quer comecar a prevenir/retardar ou retroceder os efeitos do envelhe-
cimento e flacidez facial segue abaixo 5 passos infaliveis para uma pele linda e
musculos fortes todos os dias:

1. PARE de enxagerar nos uso de adstringentes. Grande parte das mulheres
brasileiras tem mania de achar que a pele é muito oleosa, e isso pode ser falta
de hidratacao! Esses produtos retiram o 6leo da pele, levando-a a ressecar e
enrugar, marcando com maior facilidade;

2. USE hidratante facial todos os dias pela manha e a noite. Hidratante devolve a
agua e nutrientes necessarios para que o tecido continue forte;

3. PROTETOR SOLAR use diariamente, a genética influencia no envelhecimento
assim como os raios UV. Dica extra - vale lembrar que existem dois tipos de raios
UV, o UVB, presente na irradiacéo solar e o UVA presente nas luzes dos com-
putadores e celulares;

4. ALIMENTACAO saudavel. Nao adianta se alimentar bem e nao ter uma
absorcao eficaz. Seu organismo precisa da flora intestinal para melhor aproveita-
mento dos alimentos consumidos. Para isso indico um livro: “A dieta do Microbio-
ma” além de seguirem no instagram Camila Espinosa e Isabella Vorccaro;

5. ESTIMULE DIARIAMENTE - importantissimo saber como € o que fazer para
n&do promover mais flacidez no local. Nossos musculos e pele tem memaria celu-
lar, e 0 que isso tem a ver comigo? TUDO! Em média os musculos demoram de
3 a 5 meses para se acostumarem com o estimulo, e depois disso comegam a
ganhar ténus e o resultado forte e duradouro comeca a aparecer. Costumo dizer
que é como ir para academia, se vocé for somente 1X na semana, ndo tera o
mesmo resultado de quem frequenta de 3 a 5X na semana, certo? Em meu canal
no Youtube ensino varias manobras de automassagem e qual o jeito correto de
aplicar para ter uma resultado eficaz desejado.

6. DICA EXTRA: Os cuidados com a pele sao importantissimos para manter o
resultado dos treinos faciais (limpeza, tonificacao, hidratacéo e protecéo solar e
“a noite algum nutritivo).

Existe a possibilidade de treinar com a Camila uma vez por semana e depois
manter em casa nos outros dias.

Para maiores informacdes entre em contato com a clinica 11 98726-4764 ou siga
no Instagram @camilajunqueiraoficial



EQUILIBRANDO OS

Leticia Linton criou uma caixa exclusiva para que possamos
alinhar nossos chakras em casa. Box Joy, com 9 tipos de
pedras e cristais distintos e selecionados que nos ajudam
nas mais diversas situacdes do cotidiano e criada com a
intencéo de facilitar na pratica de meditacao e energizacéo
dos chakras. Uma experiéncia unica e que foge do comum,
com pedras selecionadas uma a uma para que VOcé possa,
verdadeiramente, sentir a forca da energia delas em contato
com seus chakras! E ainda, de presente, vocé ganha uma
linda pedra de selenita para fazer a devida limpeza e
reenergizacao das suas pedras! E ai, preparados para

viver a plenitude desta conex&o? A caixa estara disponivel
em nossa loja.

@joybyleticia



1. Por que alinhar os Chakras?

Os Chakras sao centros de energia espalhados pelo nosso corpo nos pontos
vitais, emitem e absorvem energia vital a todo o tempo. O alinhamento dos
Chakras é extremamente benéfico para reestabelecer e recarregar estes
centros enérgicos, tratando dores e problemas que carregamos ao longo da
vida e ainda, que atravessamos ao longo do nosso dia a dia.

2. Todo mundo pode alinhar?

Sim, todo mundo pode fazer o alinhamento dos seus Chakras, é importante
conhecer seus pontos vitais e saber usar as pedras certas para trabalhar cada
um deles.

3. Qual o maior beneficio?

Existem diversos beneficios no alinhamento dos Chakras e especialmente em
cada um deles, mas, no geral, através da propria pratica meditativa elevamos
nosso nivel de concentracéo, garantindo uma mente mais estabilizada e claro,
recarregamos e aumentamos a energia das nossas forcas vitais, aumentando
nosso animo, vontade e disposicéo nas mais diversas esferas.

4. O que cada pedra faz com cada chakra?

A jaspe trabalha no 1° Chakra - Raiz - te d& coragem para agir € por seus
projetos em pé;

A Onix também é uma pedra que atua no 1° Chakra — Raiz —

Nos dando enraizamento e € um verdadeiro escudo protetor;

A Cornalina é uma pedra que atua no 2° Chakra — Sexual - E excelente para
quando estamos desanimados, pois nos traz energia e vitalidade;

O Olho de Tigre trabalha o 3° Chakra — Plexo Solar - Nos traz positivismo e
empoderamento;

O Quartzo Rosa é uma pedra incrivel para o nosso 4° Chakra — Cardiaco - E
Otima para levantar a nossa autoestima, trabalhar o seu

autoamor e empatia com o préximo.

A Malaquita é mais uma opc¢ao que

inserimos para atuagao junto ao 4° Chakra — Cardiaco - E a pedra da nova era
de aquario, trabalha todos os campos energéticos, trazendo abundéancia e for-
talecendo nosso corpo fisico;

A Agatha Blue Lace ¢é incrivel para desenvolver o 5° Chakra — Laringeo — Ela
desperta a crianca que existe em nos, facilitando nossa comunicacéao e falar a
nossa verdade sem medo de julgamentos;

O Léapis Lazuli amplia a nossa visao, atuando no 6° Chakra — Frontal - Nos
conecta com nossa intuicao e nos ajuda a quebrar nossas crencas limitantes.

Ametista é quase que a pedra por exceléncia do 7° Chakra — Coronério - E a
janela da Alma, nos conecta com o divino e transmuta a energia densa em algo
mais leve.
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IMAGEM: Dan Freeman
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O Brasil subiu uma posi¢ao em relacdo ao ano passado e ficou em 33° lugar, de um
total de 36 paises avaliados segundo indicadores de emprego, renda, moradia, meio
ambiente, saude e satisfacdo pessoal.

Os australianos avaliaram sua qualidade de vida e, cerca de 84% deles disseram ter
mais experiéncias positivas do que negativas em seu cotidiano.

as porque este € um pais empenhado em criar um Estado de bem-estar?

= ‘Gabrielle Kelly, diretora do Centro de Bem-Estar e Resiliéncia da South Australian

/ Health Medical Research Institute, explica que o bem-estar pode ser medido, ensinado
e aprendido. Caso tenhamos lideres de governos e organizacdes envolvidos
tratando-se de uma questéo de saude publica, que vai gerar economia para o sistema
de saude, sempre sobrecarregado mesmo nos paises mais ricos. O trabalho é todo
baseado na psicologia positiva, partindo do pressuposto de que resiliéncia pode ser
ensinada e construida. Com a maxima de “quanto mais cedo melhor, mas nunca é
tarde demais”, ela garante que o fundamental € modificar comportamentos.

“E importante negociar com o cérebro. Temos que ensinar resiliéncia desde cedo,
porque nao € possivel evitar o tempo todo situagdes de estresse e risco, que sao
inerentes a propria vida. As pesquisas mostram incremento no otimismo, na saude e na
felicidade quando aprendemos a reagir positivamente diante da presséo, a nos adaptar
e superar os obstaculos”, completa.

(dados publicados pela revista veja)



WELLNESS E PRESERVACAO

Sendo o pais que mais entende de
bem-estar e qualidade de vida, a
Australia preserva grande parte da na-
tureza e animais.

Repleto de lugares incriveis, piscinas
naturais, preservacao dos animais na-
tivos, horarios para o comércio fechar
(geralmente "as 17h - exceto duas vezes
na semana, que os shoppings fecham as
21h, e ndo sao aos finais de semana).

A preocupacao com a qualidade de vida
€ invejavel, eles prezam pelo convivio
familiar, incentivam as atividades fisicas,
inclusive o governo provém filtro solar;

as criangas sao obrigadas a usar cha-
peus para ir “a escola; o plano de saude
presenteia seus clientes com 30 minutos
de massagem a cada 6 meses em spas
credenciados.

O que resulta em menos pessoas
estressadas, mais consciéncia com a
saude e habitos alimentares saudaveis.
O governo australiano quer prevenir
doencas, ao contrario de nds, que
remediamos as doencas e qualidade de
vida.

Separamos alguns dos melhores SPAS na
Australia:

Byron Wellbeing Health Retreats - Suffolk
Park (Byron Bay) e Malai Thai Massage &
Day Spa - Leichhardt (Sydney).
Engana-se quem acredita que a Australia
€ somente focada em bem-estar; com
parques incriveis, paisagens de tirar o
félego, zooldgicos, parques aquaticos de
Darwin, onde é possivel ver alimentarem
um crocodilo gigante dentro de um tubo
(crocodile cove), € possivel abracar
coalas, alimentar cangurus, nadar com
golfinhos e assistir um por do sol maravil-
hoso em Byron Bay.

Conselho? Marque sua viagem para la o
quanto antes. Sem duvida um lugar
maravilhoso para conhecer.




BONDI BEACH

Uma das praias mais conhecidas

de Sydney, onde no canto direito &
possivel aproveitar uma das piscinas
naturals mais lindas do mundo.

>S>>>>>>>>>

CROCODILE COVE
A experiéncia de conseguir fotografar
um crocodilo gigante sendo alimenta-
do perto de vocé.
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EMBARQUE IMEDIATO

POR LUCIANO GARCIA

MAIS PERTO DO QUE NUNCA

Espalhadas pelo Mar da Arébia, a sudoeste do Sri Lanka e da
india, as llhas Maldivas representam o destino dos sonhos de
viajantes do mundo inteiro, que voam até la para desfrutar do
cenario paradisiaco de atois de coral rodeados por areia
branca, resorts de luxo e esportes aquaticos de nivel
internacional. Por conta da pandemia, nunca esteve tdo em
conta viajar para |a, seja para férias ou lua de mel.

Naladhu - conhecida pelos habitantes locais como “a bela
pequena ilha” - & a experiéncia de viver quase como um
naufrago dos sonhos. Um paraiso natural com apenas 20 casas



de praia, pontuando todo o perimetro da ilha com caminhos sinuosos de areia que
serpenteiam através da vegetacao exuberante que se abre para revelar o majestoso
Oceano Indico.

Atol de Malé do Sul, situado a beira de uma lagoa aquatica compartilhada com as ilhas
irm&s Anantara Dhigu e Anantara Veli, fica o Naladhu Private Island Maldives. A ape-
nas 35 minutos de lancha da capital e do aeroporto internacional, e acessivel 24 horas
por dia, a ilha também pode ser alcancada por iate particular ou hidroavido fretado. O
Naladhu foi eleito o melhor resort do Oceano indico trés anos consecutivos pelo Condé
Nast Traveller Readers 'Choice Awards, bem como entre os cinco melhores resorts do
mundo por quatro anos consecutivos.

Cada santuério privativo recebeu o0 nome de uma planta indigena e, com 300 m?,
oferece uma abundancia de espaco para se deleitar. As portas de trelica se abrem
para pisos de teca, frescos sob 0s pés e revestidos de tapetes indigenas, paredes
caiadas que chegam a telhados de duas aguas e moveis antigos, que remontam a uma
era antiga de muito romance. Uma cama king-size coberta com lencdis de 300 fios
centra o quarto, com portas de vidro que se abrem para uma varanda sombreada, com
um sofa-cama grande. O banheiro ao ar livre possui uma banheira de imersao de
terraco que flui para sua piscina privativa, com azulejos de vidro, uma sauna a vapor

e um jardim aos fundos com chuveiro em cascata.

Naladhu oferece também aulas de culinaria tailandesa e das Maldivas, e, também,
cursos de degustacéo de vinhos. As ilhas irmas de Veli e Dhigu convidam a visita, com
uma variedade de restaurantes e bares para descobrir, incluindo cozinha tailandesa
real, sushi e teppanyaki, favoritos italianos e das maldivas e frutos do mar frescos.

“Os turistas ndo sabem onde estiveram, 0s viajantes ndo sabem para onde estao indo.”
— Paul Theroux, escritor.

Anantara Kihavah Maldives Villa € um resort exclusivo de 5 estrelas situado na ilha de
Kihavah Huravalhi, a uma distancia de 35 minutos de Malé, a capital das Maldivas, por
onde se vai de hidroavido. Incrustrado num belo recife de coral, toda a natureza ao
redor esta preservada. A area pertence ao patriménio da Biosfera da Unesco e abriga
uma numerosa fauna de peixes coloridos, raias gigantes, tartarugas e tubardes.

Mantendo-se fiel a heranca, cada residéncia do Anantara Kihavah Maldives Villas, na
Baa Atoll, possui telhados de palmeira Kajan e decks de madeira Balau. Ladrilhadas
com pedra natural Sukabumhi, as piscinas recém-ampliadas com jatos de massagem
apresentam um tom sempre mutavel de verde e azul a cada movimento do sol, refletin-
do os tons do Oceano Indico. Em homenagem & cultura de hospitalidade da marca,
uma Sala Thai ao ar livre oferece um relevo sombreado para reunides familiares, en-
quanto a mobilia contemporéanea prepara o palco para descanso e relaxamento.

A Villa Presidencial Beach do Anantara possui mais de 2700 m? privativos, com oCu-
pacao para 4 pessoas. “As suites desta residéncia de luxo, possui amplas varandas
integradas a sala de estar, jantar e cozinha. Aqui os hdspedes desfrutam de um ex-
celente jardim tropical, com tenda de massagens, tenda de praia com um sal&do com
cachimbo sisha e um mordomo 24h por dia”, conta a diretora Renata Ickowicz da Man-
dala Tours, que possui pacotes com valores promocionais para o disputado destino
asiatico.



WELL \ CURADORIA

SAM HACKRADT

Com sua coluna

mensal na WELL, traz sua
curadoria em wellness e
lifestyle. Editora-chefe da
WELL e sempre antenada
nas novas tendéncias, e
preocupada com o
desenvolvimento humano.
@SAMHACKRADT
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SPA HOTEL FASANO - ANGRA DOS REIS
LANCA TERAPIA EXCLUSIVA

Para proporcionar sensacao de bem-estar e uma conexao
maior com a natureza, o Spa do Hotel Fasano Angra dos
Reis agora inclui em seu cardapio um tratamento pensado
especificamente para o cenario onde o hotel esté localizado:
a ‘Experiéncia Pé na Areia’.

A terapia potencializa o sistema imunolégico e é iniciada
com um escalda pés preparado com agua do mar, alecrim
e lavanda. Apds esfoliacdo corporal com sais de mar morto
na sauna a vapor, é feita uma envoltura de alecrim termal na
sauna seca para eliminar as células mortas, ativar a circu-
lacdo sanguinea e proporcionar sensacéo de leveza ao cor-
po. No segundo momento, um banho de imerséo é prepara-
do com alecrim, laranja e cromoterapia para perfumar a pele
e energizar o corpo. O procedimento é finalizado com uma
hidratac&o profunda a base de 6leo vegetal, movimentos
vigorosos de antebraco e alongamentos. A Experiéncia Pé
na Areia pode ser feita em sessdes de 50 minutos (R$ 558)
ou de 1h30 (R$ 878), e estéa disponivel também para
ndo-héspedes. RESERVAS: reservas.angra@fasano.com.br

CREME ANTI-IDADE EXTRA FIRMING ENERGY-
CLARINS - Extra Firming Energy é luminosidade, firmeza e
acao antirrugas, com efeito embelezador e energizante. O
tratamento diurno que pensou em tudo para as mulheres de
40 anos, hiperativas e frequentemente

sobrecarregadas. O cuidado 2 em 1 que alia a experiéncia
em firmeza de Clarins ao efeito embelezador de um creme
para luminosidade. E um fato que a pele que se sujeita a
um ritmo de vida frenético perde tonicidade, ganhando
uma aparéncia cansada e com surgimento de rugas. E a
resposta para atuar simultaneamente na firmeza da pele e
conceder um efeito duplo de boa aparéncia e energia! E
como nao podia faltar, concede sensorialidade e bem-estar
a cada aplicacao, gracas a sua textura rapidamente
absorvida. (R$709,00): @clarinsbrasil




BISTRO JULIETTE NO LEBLON

O estilo Art Déco, que remete aos char-
mosos bistrés franceses encontrados nas
principais capitais gastronémicas como
Paris, Nova lorque, Londres e Berlim, esta
presente no ambiente e também foi a in-
spiracao para os nomes dados aos pratos
do menu. Com ar cosmopolita, 0 cardapio
€ autoral, criativo, contemporaneo, sazonal

FOREO BEAR E MINI BEAR

Os aficcionados pelos gadgets de beleza véo en-
louquecer com a mais recente inovacao da FOREO
Sweden, o BEAR e BEAR mini, aparelhos que contam
com a tecnologia de microcorrente inteligente, n&o
invasiva e perfeita para massagear a pele do rosto,
que levanta e define o contorno da face, incluindo
queixo, bochechas, pescoco e testa.

O BEAR utiliza duas esferas de microcorrentes que
canalizam a energia diretamente para a pele. A
microcorrente de eletroestimulacdo de baixa inten-
sidade imita as correntes elétricas naturalmente
presentes no corpo humano, fazendo com que as
células sejam revigoradas para um aspecto mais
saudavel. Enquanto isso, o0 aparelho combina a
microcorrente, as pulsacées T-Sonic (tecnologia
patenteada FOREQ), para relaxar os pontos de maior
tensao muscular facial.

Disponivel na Sephora.com.br no més de Julho.

e explora ingredientes frescos e locais.
Assim nasce o Juliette: uma fusdo das
culinarias contemporaneas francesa e
brasileira, que abre as portas no terceiro
andar do Rio Design Leblon, na Zona Sul
do Rio. Do repertério de viagens e pesqui-
sas feitas por ambas, surgem sugestdes
leves e frescas, muitos crudos, assiettes,
opcdes veganas e vegetarianas, e des-
taque para dois carros-chefes: as cocottes
e 0s vol-au-vent. “Nosso maior objetivo é
conceber um lugar que combine leveza,
beleza e sabores unicos. Do ambiente a
cada detalhe dos pratos, tudo é pensado
para trazer conforto e uma experiéncia
prazerosa.

Aberto diariamente, das 11 as 22h.
www.juliettebistro.com.br

@juliette_bistro
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1. De onde surgiu a inspirag@o para criar as suas pecas? Qual o material que mais gosta de
trabalhar?

Minha inspiracdo vem do cotidiano, sempre me inspiro nas memcarias e fatos da minha vida.
Livros, filmes, memorias, infancia...
N&o tenho um material preferido. Materiais sdo para mim uma forma de transformar as ideias e
desenhos em matéria. As técnicas e caracteristicas que cada material possui permitem realizar
diferentes resultados, por isso gosto de explorar diversos materiais, ndo me prendendo a
nenhum especifico.

2. Uma das colec¢des que eu mais gosto é a das bonecas - de onde veio essa inspiragdo?

A inspiracéo para essa colecao foram fabulas e histérias infantis. Mary Norton, uma escritora
inglesa de livros infantis € Toshio Suzuki com Arrietty. S&o histérias de pequeninos vivendo no
mundo!

3. Com o foco no bem-estar que as suas pecas trazem para a casa das pessoas.
Como vocé enxerga isso?

Minhas pecas sdo bastante afetivas, sempre trazendo uma lembranca e até mesmo contando
uma histéria pessoal. E foi percebendo isso, inclusive, que nasceu o Projeto Histdrias, com a
demanda dos cliente aumentando muito para criar algo que contasse mais sobre a vida
pessoal de cada um. Lancei um desenvolvimento em parceria com clientes onde vocé rece-
be um envelope e pode montar sua historinha, faz uma foto, me manda e eu materializo sua
criacao.

4. Sao pecas que se tornaram objeto de desejo na casa das pessoas... vasos, esculturas, bone-
cas no copo, sobre os livros, etc. Qual de suas colecdes te traz mais alegria em criar?

Toda criacao faz parte de um processo especial, meu envolvimento com 0s projetos é muito
intenso e me entrego de corpo e alma ao desenvolvimento deles. Cada parte da criacdo é uma
experiéncia unica por isso nao consigo escolher uma unoca colecao, gosto de todas e cada dia
me envolvo mais com cada uma delas.

5. O que é bem-estar para vocé? Como vocé gera bem-estar no seu dia-a-dia?
Bem estar é poder ter por perto a familia e amigos queridos, cuidar e ser cuidado por ambos.
Acredito que seja a forma de gerar bem estar no meu dia a dia!

6. Vimos a colab das folhas com o Suite Arquitetos - como chegaram nessa inspiragdo?
Pretende criar novas colabs?

A Colab com a Suite Arquitetos surgiu pela demanda de uma parede no restaurante AIMA
no shopping iguatemi. A SUITE Arquitetos precisava de uma parede com folhas, logo surgiu a
ideia do outono japonés, ja que o restaurante era de comida japonesa. Como no outono
japonés as protagonistas séo as folhas laranjas, pensei logo em folhas de ouro! Sao folhas
forjadas uma a uma, Unicas e preciosas como na natureza, banhadas a ouro e assim se tornam
joias eternas.
Sempre tenho a intencao de novas colabs, ja tenho um lancamento em parceria com uma
marca de velas com cores especiais que foram desenvolvidas exclusivamente para a parceria.
Acho que as colabs s&o fundamentais para o crescimento criativo, ja que pensar a dois é
sempre um desafio, e gosto de incentivar sempre marcas novas a ganharem forca no mercado.
Acho a troca muito positiva para ambas as partes.

Para conhecer melhor o trabalho da Nara, sigam ela no Instagram: @naraotadesign
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MANHAS COM

POR NATHALY H.T.NERY

A refeicao favorita da minha familia sempre foi 0 Brunch (uma mistura de
café da manha com almoco). Nosso Brunch predileto é no Hotel Emiliano
em Sé&o Paulo, onde tem um dos melhores Ovos Benedict que ja provei na
vida. Se vocés nunca provaram essa delicia, vale provar!

Caso queira inovar seu café da manha em casa, segue a receita que
encontramos no site www.eucomosim.com.br - a que mais se aproxima da
que o Hotel Emiliano faz.

OVOS BENEDICT

- 4 ovos (ovos orgénicos ou caipiras)

- 2 colheres de sopa de vinagre de vinho branco

- 2 fatias de pao de forma branco sem casca

- Um pouco de manteiga

- 8 fatias de presunto, bacon ou salmao defumado
- Cebolinha picada para finalizar

__ Receita molho hollandaise:

- 2 colheres de cha de suco de liméo

- 2 colheres de chéa de vinagre de vinho branco

- 3 gemas de ovos (orgénicos ou caipiras)

- 125g de manteiga sem sal, cortada em cubos em temperatura ambi-
ente

Primeiro faca o molho hollandaise:

Coloque o suco de liméo e vinagre em uma tigela pequena, junte as
gemas e mexa com um batedor de arame ou fouet até a mistura ficar
clara e espumosa.

Coloque esta tigela sobre uma panela com agua fervente e continue
mexendo até engrossar um pouco. Aos poucos, adicione a manteiga
(eu adiciono dois cubos, espero até que esteja quase completamente



derretida em antes de adicionar mais dois, € assim por diante).

Aposs a ultima manteiga incorporada, continue mexendo até a mistura ficar
espessa. Tomando sempre cuidado para que a tigela onde esta a mistura
ndo figue demasiadamente quente sendo ela vai cozinhar as gemal
Continue mexendo até que finalmente chegara uma fase em que, se vocé
levantar o batedor o molho vai cair em forma de fita, ele ira manter a sua for-
ma ao cair mas vai desaparecer lentamente dentro da mistura. E esse
pronto que queremos! Agora deixo-o0 em um lugar aguecido, como um
suave banho-maria por exemplo e coloco 0s ovos pochés. Vocé pode
servi-lo com presunto ou salméo sobre uma fatia de pao de forma.

_ Ovos Porchés: Na panela com agua quente, cologue vinagre € sal para
nao deixar o ovo partir na hora de cozinhar. Mexa o centro da panela de
forma que vire um redemoinho e em seguida, quebre 0 ovo diretamente no
centro da panela. Dessa forma o ovo poché ficara mais consistente



WELL \ INSPIRA

AL

—XAN

N

A

EX-SOCIA DA URBAN REMEDY NOS
CONTA COMO CHEGAR BEM AOS
50 ANOS




1. Como foi para vocé o cuidado com a saude?

Sempre tive 6timo metabolismo mesmo comendo besteiras na adolescéncia, mas quando
morei um ano na Inglaterra com 18 anos, engordei 13kgs e fiquei em panico! Mudei a minha
dieta para mais saudavel quando voltei, comecei a fazer muita ginastica e exercicios aerdbicos,
e quando engravidei da Helena, minha primeira filha, que mudei completamente os habitos
alimentares. Apds 0 seu nascimento, comecei a realmente ter uma nova consciéncia corporal
e alimentar, pois amamentei ela por 10 meses € meio. Sempre amei fazer caminhadas longas,
guando eu era pequena acompanhava a minha mae, que sempre amou andar a pé - e rapido
também (andamos como Forest Gump, segundo meus filhos e meu marido kkk).

Hoje, faco esteira 6 vezes na semana, musculacdo 2x e pilates 1x, tomo 2,51 de agua todos os
dias; durante a semana evito gluten e doces, como muita verdura, graos, saladas e raizes que
amo e quinoa. Final de semana eu relaxo um pouco, porgue se néo, a vida fica muito chata, né?

2. Como foi para vocé a experiéncia de ser sécia da Urban Remedy?

A Urban Remedy foi um capitulo de muito aprendizado e ensinamento na minha vida.
Quando a minha amiga querida Juliana Loureiro resolveu trazer a marca para o Brasil, ela me
convidou para ser sécia da marca junto com a Roberta Suplicy. Ja estava com meus filhos
grandes e “criados”, pensei ser uma 6tima oportunidade, pois sempre amei aprender sobre
alimentacao saudavel. Foram 3 anos desafiadores e muito gratificantes, sou muito fa e grande
consumidora desde sempre da marca e dos produtos, que eu amo!

3. Em tempos de pandemia, quais foram suas rotinas essenciais?
E quais vocé pretende manter na sua vida?

Esses tempos de pandemia foram essenciais para eu olhar mais para dentro ainda, sempre
cuidei muito da minha alma, pois penso que somos aquilo colocamos para dentro de nés, do
NOSSO corpo, espirito e da nossa mente. Sempre rezei bastante, e mais ainda na pandemia,
agradeci todos os dias pela saude de todos, da minha familia e pessoas a minha volta, procurei
ajudar sempre e na pandemia mais ainda, habito que pretendo manter cada vez mais, n&o so
financeiramente ou com mantimentos, atualmente faco parte do conselho do Instituto Borbole-
ta Azul, que cuida da satde mental de criancas e adolescentes carentes. E um trabalho muito
lindo de psicologos voluntarios. Na pandemia, continue fazendo meu curso de psicanalise on
line que termino no final do ano.

4. Se voceé tivesse que dar uma dica para quem quer envelhecer com saude, qual seria?
A primeira dica muito valiosa para mim é ter humor e ndo se levar tao a sério, viver o agora!
Cuidar do corpo sempre, com alimentacédo saudavel e exercicios, mas acima de tudo se cercar
de pessoas que elevem sua frequencia, dar muita risada, cuidar da alma, da cabeca sempre!
Desde sempre fui mto fa de florais, e até hoje, nao vivo sem a minha terapeuta: Vivian Lustig!

5. Qual a rotina de bem-estar que vocé nao abre mao?

Minha esteira e meus 6leos essenciais, uso um roller de mistura de 6leos na pele que minha
amiga Karla Apovian manipula para cada tipo de pele e compro na Tea, aqui em S&o Paulo;
Oleos incriveis também, € uma loja sensacional de bem estar, sou maluca com déleos, sprays
e velas!!! Uso sempre antes de passar meus cremes e tomo alguns também misturado com
agua.

6. Um lugar favorito para curtir um momento de autocuidado/wellness que € preciso con-
hecer?

Eu e meu marido fomos num oasis de autocuidado e wellness no carnaval desse ano que foi
inesquecivel!!ll O Spa Rituaali em Penedo! Ficamos 7 dias nesse paraiso de natureza
maravilhosa, profissionais incriveis, comida vegana divina e tratamentos sensacionais, inclusive
queremos voltar em Outubro para 14, € imperdivellE claro, jamais abrir mdo de um check-up
geral 1x ao ano.
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E A TRANSFORMOU EM UMA
INSTRUTORA DE
THETAHEALING.

THETAHEALING

Antes de falarmos sobre esse exemplo de vida e superacio, mais conhecida
como Carol Man Ging, vamos explicar um pouco do que é o Thetahealing e como
ele funciona. Thetahealing, também conhecido como

“terapia do autoconhecimento”, foi criada em 1994, e é considerada uma técnica
de cura que ajuda no tratamento de doencas do corpo e da mente. O nome vem
da juncao das palavras theta - que € uma onda emitida pelo cérebro, e “healing”,
que significa ‘cura’, em inglés. Ou seja, a terapia consiste em desenvolver a cura
através de ondas cerebrais.

O thetahealing busca entender o funcionamento dessa parte da mente humana e
facilitar o autoconhecimento do ‘eu interior’. Assim, se espera destravar diversas
crencas limitantes e alcancar um novo entendimento sobre corpo e mente.

A terapia funciona de duas formas, uma é constituida por perguntas feitas por um
‘mestre’ a seus pacientes, que procura entender melhor suas crencas limitantes
€ a outra é trabalhada através da meditacao, para que seja possivel acessar as
ondas Theta e desenvolver o autoconhecimento.

Agora que vocés ja conhecem um pouco dessa terapia incrivel, vamos falar um
pouco sobre a Carol, que conheceu o Theta da forma mais improvavel possivel e
reencontrou o sentido da vida com ele.

Ela nos conta que o thetahealing foi 0 maior impacto e divisor de agua depois

de suas filhas, foi o seu maior presente da vida — se ndo 0 maior, uma vez que a



permitiu dar uma vida melhor a elas, e isso, em todos o0s aspectos — emocional, intelectual,
financeiro e espiritual.

A Carol estava em depressao profunda, sem proposito de vida. Estava casada com alguém
muito rico e, depois de 15 anos de casamento, com duas filhas de 6 e 11 anos a época,
decidiu se separar, porque estava muito desgastante. Infelizmente ele ndo aceitou a
separacao, como ela tinha tudo, mas nada em seu nome, entraram em briga até pela guarda
das filhas. O advogado dela a instruiu a ficar na casa, ja que néo tinha outra maneira de
conseguir dinheiro e ficaram nesse processo litigioso por 3 anos, onde acabou ficando
doente, com alopecia, comegou a ter problemas na tireoide e com gastrite.

E enfim, contra a vontade de seu advogado, saiu de casa e comecou a trabalhar com festas e
jantares, mas era tudo exaustivo e estava esgotada.

Um dia ela estava chorando, completamente esgotada, dormiu e esqueceu de deixar o celular
no modo avido; as 3 da manha acordou com um e-mail de marketing. Como acabou perdendo
0 sono, foi ler o e-mail e era sobre o thetahealing e, apesar de ser filha de um médico
psiquiatra, nunca havia escutado sobre essa técnica que a chamou atencao e acabou se
encantando. Viu o instituto fisico em S&o Paulo, que hoje ja ndo existe mais, e comprou o livro.
Ela leu o livro e passou a aplicar a técnica que, em uma semana, fez muita diferenca em sua
vida.

Viu o curso que teria e fez, o0 que mudou a sua vida, em apenas 3 dias (DNA basico), e
encontrou nele tudo o que sempre buscou em filosofia, espiritualidade e ciéncia.

Ela encontrou a cura no curso. E entdo decidiu fazer o préoximo curso, onde se encantou mais
ainda — decidiu que era isso que ela queria (terapeuta de thetahealing), passou a fazer suas
amigas como cobaias, que amaram e passaram a indica-la a amigos, e entdo os resultados
vieram, curas espontaneas... Agenda lotada.

Depois de 1 ano, ja estava com tudo organizado financeiramente, foi ao México fazer curso de
instrutora, e consequentemente depois passou a ir a varios paises fazer isso - e muitos portais
se abriram. Até mesmo a sua tireoide que os médicos disseram que teria que tomar remédio o
resto de sua vida, voltou ao normal.

Com toda a diferenca positiva que o thetahealing fez em sua vida, ela teve a ideia de ajudar o
maximo de pessoas possiveis de maneira gratuita, e entdo criou o “7 Dias 7 Chakras”, unindo
o thetahealing com o seu conhecimento na medicina egipcia e oriental, com a visédo da
psicossomatica e holistica, ensinando como 0s pensamentos por eletromagnetismo governam
0s chakras, que governam as glandulas e hormdnios — consequentemente melhorando todos
0s aspectos da vida; alinhar a propria energia através de um trabalho de crenca e treino da
mente a ter pensamentos mais produtivos e acdes mais produtivas que impactem essa
energia. E uma terapia que pode ser feita em casa e esta disponivel gratuitamente na integra
no seu canal do youtube.

Encerrando essa entrevista incrivel, perguntei a ela qual conselho daria a Carol do passado:
“Como vocé foi forte, te honro e te agrade¢o” seria a primeira frase. Ela acredita que o que
mais falta atualmente € reconhecer como somos maravilhosos.

E entdo diria “Olha tem uma técnica que vai te dar um atalho tdo maravilhoso! Vocé buscou e
estudou tanto, e foi tudo maravilhoso. Mas tem o thetahealing, que € tao mais simples! Eu
sugiro que vocé olhe para o thetahealing antes, porque as vezes vocé busca resposta no
ocultismo, enquanto precisa resolver a sua base.

Vocé tem a chance agora de fazer tudo mais rapido — vocé cresceu através da dor, e agora
pode crescer através do autorreconhecimento e do amor, que tal? Daria a ela e a todos as
outras pessoas — energia do medo impede vocé de amar, de curar.”

Para agendar uma consulta com a Carol entre em contato pelo instagram @carol_manging
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INSPIRADORES

POR NATHALY H.T. NERY

1. De onde veio a ideia dos desenhos nos tapetes de yoga?

Com o inicio da quarentena, veio a necessidade de praticar exercicios dentro de
casa, e para isso precisei de um tapete de yoga e logo comecei a pesquisar para
comprar um. A minha irma também queria praticar e disse que também estava
procurando pra comprar... Como o aniversario dela estava chegando, ja pensei
em comprar e dar de presente a ela, mas teria que ser um bem bonito. Encontrei
de tudo, alguns muito caros, de diversos tamanhos, cores e materiais, € durante a
pesquisa pensei que sairia mais em conta e seria mais especial comprar um liso e
desenhar um com o nome dela. No momento que eu pensei isso, ja me veio toda
a ideia, e caso desse certo daria pra isso se tornar real! Muitos e muitos testes de
produtos depois, deu certo! E lancei o Viajei no Tapete.

2. Como é a Juliana na vida real?

Um dia de verdo quente, dia todo na praia, tomando sol e mergulhando no mar, é a
simples descricdo de um dia perfeito pra mim! Acho que pode ser considerado um
hobbie. O desenho é um hobbie que sempre tive, mas despertei durante a
quarentena com 0s tapetes e em seguida as paredes também, e agora ja desenhei
em ténis, pratos de porcelana, abajur, bolsas, canecas, etc.

E também gosto muito de cozinhar, principalmente pratos salgados e sem seguir
receita, acho que herdei esse dom da minha mae, vejo a cozinha também como
arte e como forma de exercer minha criatividade, além de amar ir a bares e restau-
rantes explorar a gastronomia e bons drinks e cervejas (vantagens de morar em
SP), comer de tudo e sempre experimentar coisas novas.

3. Conte um pouco sobre a yoga, ha quanto tempo esta presente na sua vida?
Comecei no Yoga em 2018, na academia onde eu praticava muay thai comecou a
ter aulas de yoga e eu comecei a fazer junto com uma amiga do trabalho, e desde
entdo entrou na nossa rotina. Duas vezes por semana eram dias sagrados que sai-
mos do trabalho juntas para praticar. Eu sempre gostei muito de praticar esportes,
guando pensava em fazer academia sempre pensava em fazer algum exercicio
que fosse mais dindmico e nunca me dei bem com musculacéo. Ja fiz ginastica
olimpica, jazz, futebol, vélei, natacdo, muay thai e o yoga. Entdo, minha relacéao
com a pratica sempre foi mais voltada pelo viés do esporte e de sentir

a evolucao do meu corpo aula apods aula, o Yoga € algo muito pessoal, algo que
vocé faz inteiramente com vocé e pra vocé e sua evolucdo deve ser comparada
apenas com vocé. E um momento que conseguimos estar inteiros com a gente
mesmo. Corpo e mente.
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TODOS OS PRODUTOS SAO ENCONTRADOS NA LOJINHA

m DO NOSSO SITE.

' TAPETE DE YOGA ECO COM IM-
2/ PRESSAO 5MM — CINZA

. possui formato retangular, tamanho 173x61cm,
/% espessura de 5mm, textura antiderrapante, estam-

pa centralizada de mandala e logo da marca
estampado na parte inferior - R$ 139,90

P

ZFELICIDADE: ¢

m : F, LT
' Blend gue sstimulio @

CHA DA FELICIDADE
O cha misto contém cha verde, ba-

nana-prata e damasco com canela
Formulado para: foco e concen-
fracdo para ter energia nos seus
objetivos + alivio do stress + mo-
mentos de bem-estar - R$54,90

CANECA COM INFUSOR PARA
CHA TRENDY DUO MOCLOA
A caneca é produzida em vidro, possui

formato arredondado e capacidade de
330m! - R$116,90



BOX JOY
uma luxuosa caixa com 9 tipos de pedras
e cristais distintos e selecionados que
nos ajudam nas mais diversas situagcoes
do cotidiano e criada com a intencao de
facilitar na pratica de meditacao e energi-
zacao dos chakras com o uso das pedra
R$ 690,00

e ne—

— | .

BEAR E MINI BEAR - FOREO
Bear- R$ 177,90

MIni Bear - R$ 188,90

Disponivel na Sephora em JULHO

GE BEAUTY

O Finalizador Leave-in GE Beau-
ty vem com o ativo Sensactive
Veg”, que aumenta a sensacao

de bem-estar a partir do toque

do produto com a pele. Hidrata e
protege os fios contra danos téermi-
cos sem acumular residuos. Alem
disso, possui textura facilmente
absorvida pelos fios - R$62,00

_: WELL MAGAZINE E UMA PUBLICACAO MENSAL
PARA ANUNCIAR: E-MAIL: COMERCIAL@WELLMAG.COM.BR
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