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coloque-se em primeiro lugar!
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Livre-se de sentimentos de culpa e pense finalmente em si.
Esqueca os habitos enraizados e as malditas rotinas.

E hora de viver, divertir-se, mimar-se... De ter tempo para si.
Aprenda a pér-se em primeiro lugar, com confianca e seguranca.
Ndo é por olhar por si e para si que vai deixar de amar os outros

com a mesma intensidade

Por Natdlia Ribeiro

Chinelos
Slim Paisage,
Havaianas,
€29,90

Vai jantar a casa da sua mae todos os domingos, e a

casa da sua sogra aos sabados? Sente que isso ja é
apenas uma obrigacio e chega ao domingo com a cons-
tante sensaco de que néo aproveitou bem o fim de sema-
na, que nada fez de diferente? Liberte-se dessas ‘tradi¢des’
familiares, que se foram instalando sem que se apercebesse.
Seja vocé a programar o seu fim de semana e a decidir se
lhe apetece jantar em familia ou apenas aproveitar o sofa,
para ver e rever a sua série favorita, sem ter de dar justi-
ficacOes seja a quem for. Porque nio vestir o biquini e
calgar os chinelos de praia e ir dar um mergulho, mesmo
sem companhia? Ensine aqueles que gostam de si a res-
peitarem as suas vontades e os seus ritmos.

Todas sabemos que nao é facil ir ao cinema e deixar
os filhos em casa, ou aceitar o inesperado convite de uma
amiga para jantar quando a casa esta um caos. Néo é facil,
mas ¢é essencial para o equilibrio emocional e fisico. Nao
é por olhar mais para si que ama menos os outros, aqueles
que a amam. Ignore esse velho e inconsciente preconceito
dos outros e, muitas vezes, também nosso. Todos preci-
samos de diversdo, sem hora de deitar, sem horarios para
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ir ao ginasio ou para nos levantarmos, para fazer o peque-
no-almoco... Permita-se néo ter responsabilidades, ainda
que por apenas algumas horas. S6 isso a livrara dos tipicos
ressentimentos e frustra¢des que vdo minando aos poucos
as relagdes com aqueles que lhe sio mais proximos, sejam
elas relagdes de amizade ou de amor. Convenca-se de que
para dar o melhor em qualquer area da sua vida,
tem de estar bem, feliz, equilibrada e em har-
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V4 as compras. Sim, pode parecer

futil, mas também pode fazer mara-
vilhas pela sua autoestima. Compre final-
mente aquele vestido que anda a namorar
hé4 semanas numa montra, faca um bom corte
de cabelo e ndo adie mais a ida a pedicura e
amanicura. Sio pequenos mimos que podem
fazer toda a diferenca no seu estado de espi-
rito e que a colocam no lugar certo das prio-
ridades: o primeiro. E verdade que nem  /*
sempre podemos investir em nés proprias,
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Mochila Millennial
Floral, CAT,
€44,95

The Yeatman

Seaside Sunset

Sessions

Ja chega de festas de aniversario dos amigos dos

filhos, semana sim semana sim, musicas infantis ou
lanches a volta de um bule de cha. Apetece-lhe beber um
copo de vinho branco ao final da tarde com as suas me-
lhores amigas? Va. Quer dancar até de manha ou até as
pernas aguentarem? Do que é que esta a espera? Sim, ja
nio tem a inesgotéavel energia dos 20 anos, mas, se conti-
nua a gostar de dancar, porque nao fazé-lo? Escolha a
discoteca onde se sente confortavel, aquela onde nao vai
ha cinco anos, ou, entio, va conhecer a que estd na moda.
Liberte-se, ria, sonhe, dance. Aproveite um dos muitos
festivais de verdo espalhados pelo pais. Meta-se no com-
boio e va até Pampilhosa da Serra. De 11 a 20 de agosto, a
praia fluvial recebe a 4.2 edicdo do ecofestival de musica
eletrénica Seaside Sunset Sessions, com entrada livre. V4
confortavel e prepare a mochila ‘ainda em terra’.

Nao é por ser solteira que tem de ser ‘escrava’ dos

amigos ou da familia. Todos lhe pedem para ficar
com os filhos quando querem espairecer, ir jantar fora ou
auma consulta médica? D4 por si a ter de desmarcar pro-
gramas com uns amigos para ser o SOS de outros? Desen-
rascar e ajudar é uma coisa, que em amizade nem sequer
é contabilizado, mas deixar que abusem da sua boa vontade
¢ outra. Faca-os perceber que, apesar de ndo ter filhos ou
namorado, também tem vida propria, também gosta de
jantar fora, de planear os seus dias, de descansar, de ir be-
ber um copo com os amigos, de ler um livro e até de fazer...
nada! A generosidade tem limites. Imponha os seus.

Holmes Place -
FloatFit
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Diga nao a tudo aquilo que lhe faz lembrar a rotina.
Seja ela qual for. Esqueca a casa onde passa férias ha dez
anos. Est4 na hora de mudar de ares. Saia da sua zona de
conforto, ouse, corte com o passado, crie novas memorias,
descubra sitios onde nunca esteve. Nada é mais chato do
que sair de uma rotina apenas para entrar noutra. Nada
disso. Nao € isso que se pretende em tempo de férias. Em
vez de alugar uma casa, va para um hotel e ndo se preocupe
com o que quer que seja. Se costuma ir para 0 movimen-
tado Algarve, experimente novos ares, menos agitacgao.
Descubra o remodelado Zmar, que ja abriu ao ptblico de-
pois do incéndio que destruiu dois dos principais edificios
deste ecoresort. Renda-se aos prazeres do contacto com a
Natureza e redescubra-se, com calma e tempo. Estadas a
partir de €112, até 26 de agosto, para duas pessoas, em re-
gime de pequeno-almoco incluido e acesso ao parque aqua-
tico, campo desportivo, ginésio, circuito pedestre, entre
outros. zmar.eu

A acumulacio de stress reflete-se no corpo de ma-
neira profunda e transversal. Além de a ansiedade
atingir o limite, as dores corporais alertam para a necessi-
dade de reequilibrio. O excesso de trabalho tem de ser com-
pensado, para que a exaustao nao se torne permanente. A
sua saide também ¢é importante, no apenas a
dos outros. Aprenda a ouvir o seu corpo. Ar-
ranje tempo para fazer exercicio fisico, cami-
nhar, relaxar. Experimente marcar uma con-
sulta no osteopata e minimize dores nas costas
ou lombares. Faga finalmente uma massagem.
Sugerimos o pacote de tratamentos, Shiatsu
& Drenagem Linfética Facial Manual + Com-
plimentary Caudalie Gift, por 120€/90 minu-
tos, do hotel The Yeatman, em Vila Nova de
Gaia. Se preferir, va até ao Holmes Place e
experimente o FloatFit, onde o desafio é rea-
lizar agachamentos, pranchas e movimentos
em cima de uma plataforma flutuante.
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Contrate um servico de babysitting, para poder
ter um jantar romantico com o seu marido ou namorado.
Lembre-se de que antes de ser mae é mulher e que s6 uma
mulher de bem consigo prépria pode ser uma boa mie e
companheira. Dé liberdade aos seus filhos, deixe-os con-
quistar independéncia e ganhe tempo para si. Pode ins-
crever as criancas num campo de férias, como, por exem-
plo, o do Cadaval, na Quinta do Lagar Velho, que dispde
de programas para criancas entre os seis e os 18 anos, com
atividades desportivas, de exploracio, expressio, ludicas,
construcio e movimento. Sete dias, €275, e 14 dias, €500
(IVA incluido). Informe-se em www.tempodeaventura.pt
e, depois, parta também a aventura. Sem eles!

Pack com duas

Worten: €39,99

Ja lhe aconteceu néo ter qualquer vontade de ir a praia, ao cinema

ou jantar fora com amigos, mas, quando da por si, ja disse que
sim? Depois, passa o tempo todo a martirizar-se por estar a fazer algo
que néo queria. E normal querer dizer que sim a tudo e tentar agradar a
todos, para evitar conflitos. Para ser ‘boazinha’. Porém, tem de aprender
a controlar a sua vida, a dizer que nao, sem medo de que os outros nio a
entendam ou nio a aceitem. Nio pode estar constantemente a abdicar
dos seus desejos, para satisfazer os dos outros. Por isso, nio se deixe ma-
nipular por chantagens emocionais. Seja assertiva, tenha confianca e
ganhard, de certeza, o respeito de todos. Em casa ou no trabalho, é proi-
bido estar sempre a ceder. O segredo estd no equilibrio. Manifeste a sua
vontade com calma, explique o que lhe vai na alma e justifique a sua de-
cisdo. Desta forma, evita perder a cabega num dia de maior stress.
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Esta cansada de pensar, todos os dias, no que vai pre-
parar para o jantar, nas maquinas de roupa que tem

caixas Fresh Box, . . .
da Beken, na w: para fazer, nas mochilas que precisa de organizar para a es-

cola dos seus filhos, nos lanches do dia seguinte e nos e-mails
que ainda tem de enviar, para dar seguimento a um projeto
de trabalho. As semanas atropelam-se e as rotinas teimam
em repetir-se, mesmo aos fins de semana. Se ja tudo parece
uma obrigac¢o, até mesmo um jantar com amigos, ¢ sinal
de que precisa de uma pausa e nada melhor do que o verdao
para poder voltar a olhar para si. Para a mulher, para a pes-
soa que ¢, e ndo apenas para a mae, a companheira, a filha,
aamiga, a profissional. Sempre que possivel, v ao takeaway
mais proximo, e organize alguns jantares para a semana.
Pode conserva-los, em maior seguranga, e em vicuo, com as
novas caixas Fresh Box Becken, da Worten. @
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