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Corremos contra o tempo como se a nossa vida dependesse
disso. Contudo, de vez em quando, temos de parar. Fizemo-lo
numretiro,nos Acores, e contamos-he tudo.

por Inés Aparicio

margo 2026 | (04 saeravereT




alvez por ceticismo ou pre-
oconceito, sempre pensei que os retiros
de bem-estar nfio seriam para mim. Sou
naturalmente ansiosa e a minha mente &
um espago desarrumado e em constante
desassoesego, 0 que, se virmos bem, seria
exatamente o tipo de pessca que beneficia-
ria deste tipode experiéncias. No entanto,
abrandar éuma tarefa difidle tentar fani-lo
nunca é verdadeiramente realista. O meu
oérebro simplesmente n&o para. Por isso,
quando recebi o convite para conhecer,
€m primeira mao, as atividades do hotel
Senhora da Rosa Tradition & Nature, nos
Agores, que seriam uma mtroducho a um
retiro mais Jongo, idealizado pasa novem-
bro deste ano, fiquei reticente. Seria ca-
paz de me abstrair dos meus pensamentos
e deixd-los fluir pela voz das especialstas,
a0 bongo das sessdes? Decidi das-hhe (e a
mim) uma oportunilade e voar até 3 ilha
de Sio Miguel no final do més de janeiro,
altura em que a unidade hoteleira mserida
numa antiga quinta do século XVII mar-
cava 0 micio de uma nova fase dedicada
a0 bam-estas, numa aposta (aimda maior)
no autocuidado flsico, mental e emocional.

Um dia afastada da realidade
Quando cheguei, & noxe, mal se via vival-
ma. O siléncio ecoava pelos corredores,

ﬁ.:‘m, ' i# i |l
\ . “# ﬁ'k ' NJ deixando 0 vento e chuva que cala no ex-

® terior servir como banda sonora. Assumi,

" " |] l& ! l desta forma, que seriam pouoos os mscritos
- ¥ no minirretiro. Percebi, porém, que esta-

va errada assim que, na manha seguinte,
subi as escadas até ao ponto de encontro
para as atividades. J4 3 mesa ou ainda
aconversar, em pé, estavam cerca de duas
dezenas de mulheres prontas a desligarem-
-se doritmo frenético da rotina. A experién-
cia tinha atmgido a méxima capacidade,
como, mais tarde, Céline Vadam, especia-
lista em retiros de bem-estar que nos acom-
panhouao xdotia,memmoujunu}

com menosde 30 ance
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e outras j& na idade da reforma, enfermel
ras, professoras, procuradoras, ex-ban-
chirias, acorianas de gema, portuguesas
de diversos pontos do continente que vi
vemna ilha hd alguns ancs e imigrantes
com maior ou menor dificuldade em perce-
ber ancssa lingua, pessoas que precisavam
de um dia parasi, que ficaram aariosas com
aexperiéncia ou que queram reconedas
-se a si proprias, ultrapassar dificuldades
que © ano anterior trouxera ou simples-
mente respirar fundo, sem distragdes ou
interrupgles, Uma améigama devvéncias
@ contextos com a qual ndo haviam contado.
Joana DamiSo, diretora do hotel, confessa-
-nos ter ficado agradaveimente surpreen-
dida quando comegaram a receber mscri-
QUes de tantas portuguesas, algo que nio

do que poderdi vivenciar
em novembro.

anteciparam. Ainda assim, o cuidado com
a adaptagio para todas foi notével. Joana
Vale, professora de ioga, procurou ajustar a
526530 a quem nunca tinha experimentado
esta prética milenar com beneficios integra-
dos para corpo e mente, mas sem deixar de
criar desafios para quem # o fizera Nos
tapetes, alongimos e aquecemos, contro-
lando a respiracfio e testando o equilibrio.
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Parar para recomecar

Seguia-se a atividade que me tinha deixado
mais ap reensiva. Sem saber o queesperar
da "avaliacgio do circulo da vida', como exd-
bia o programa, sentei-me & mesa, junto
das restantes participantes, para descobeir
que irfamos analsar 0 ano que se passara
e estabelecer metas para o que recente-
mente miciara, Olhfmos para trés (e para
dentro) e procurdmos descrever 2025,
recordar os desafios que se colocaram
4 nossa frente e reconhecer as ligtes que
aprendéramos, antes de determinar o que
queremos levar para 2026 e deixar para
tréis das costas. Foi um exercicio exigente,
mas bastante revelados Crucial para nfio
nos esquecermos dos nossos objetivos
@ mantermo-nos motivadas.

“Se n%o pararmos para refletir, continuamos
simplesmente a viver até nos questionas
mos: 0 que estou a fazer?”, comega por di-
zer Céline Vadam. “Este tipo de exerdicios
& uma boa forma de pararmos, refletirmos
acerca do que funcionou ou n&o e peroe-
bermos para onde quesemcs ir. E como
quando concizimos durante muito tempor
precsamos de fazer pausas para recarre-
gar energias, reavaliar o percurso e depos
continuar, porque, por venes, quando nos
deixamos levar, podemos perder 0 norte”,
explica-nos, em entrevista. A credito que
isto aconteca particularmente 4s mulbe-
res quando comecam a dividir-se entre
a vida profissional e a famfla: sentem-se
um powuco perdidas e esquecem-se de quem
880 enquanto mdividuo. Estes momentos
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ajudam-nos a recentrar e a focarmo-nos
NOvEMENTE &M qUEM SOMOS & N0 QU que-
remos trazer para o mundo®, completa.

Expressao criativa

Igualmente importante s&o as atividades
manuais. ‘Algumas pessoas recomendam
meditacio ou jga, mas a arte também
& muito boa [para relaxar]®, sublinha a es-
pecialsta francesa, a viver nos Agoreshd j&
dois ancs. Foi por isso que, apSs um almogo
saudével no restaurante Magma, deixfmos
a crigtividade fluir por moodboards para
oana Guiadss por Shawnette Jonas Rivera,
daplataforma Astee Alegsia, folbedmos v
rias revistas em busca das imagens perfeitas
para ilustrar a nossa visdo para 2026 e ten-
témos definir estes 365 dias em palavras,
quecddmos, em destaque, nas nossas telas,
Aideia é que asdeixemos num Jugar visvel
danossa casa paranos “lembrarmos do que
queremos construis”. “Muitas vezes, quan-
do nfio alcancamos algo, ndo & porque nio
SOMOS Capazes, Nas, SilM, porque, consaen-

te ou inconscientemente, acreditamos que
030 0 somoe. Por 150, ter esta imagem que
nos lembra "sim, eu consigo’ sjuda. Pode
ajudar a motivar as passoas e 3 manté-las
no caminho certo®, nota Céline Vadam.

Reaprender arespirar

O dia nfio terminou sem um Gitimo exer-
cicio de respiracio. Sim, aquela atividade
que fazemos naturalmente, sem pensar.
Noentanto, & importante devolvermos-he
& consc¥ncia com alguma frequéncia,
aproveitando os seus benaficios holisticos
para a saidde, npomeadamente o *aumento
da energia, methoria do desempenhofisico,
relaxamento muscular, maior clareza e fooo,
ajudando a libertar traumas ou emogles
reprimidas®, como elenca a profissional.
Todos estes beneficios foram potenciados
pela associacso ao cacau, disponibilzado
em forma de infusdo no infcio da sessso.
Céline esclarece que a presenca de mag-
nésio contribui para o relaxamento e, num
contexto espiritual, nos “aproxdma 48 nossas
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Sentir-se melhor
Nso precisa de aguarder
até ao final do ano para
poder abrandar neste
hotel. Delxamos-Iha trés
s para sesentir
empaz e cudarde sl.

Azorean Deep Healing,
noMusgo Spa

Pllates emmaquinas

rafzes e 3 Natureza", além de nosincentivar
a “ser bondosos e a falar com o coragao™.
“Gosto de o incluir no programa, espe-
cialmente no final de um dia de reflexio
e mtrospecio, uma vez que funciona como
conclusio de tudo o que fizemos e ajuda
a processar [0 que sentimos) Quando as
pessoas deam o retiro, sentem maior cla-
reza sobre o que querem fazer e para onde
querem ir, al¥m de safrem mais relaxadas”,
revela

“E dificil descrever, mas é possivel notar
diferencas nas pessoas quando chegam
e quando se vio embors”, repara. “Mes-
mo num perfodo curto, como neste caso,
conseguimos ver uma transformacgio.
Amda assim, queremos fazer um evento
mais Jongo, onde as mudancas sejam ainda
mais notdrias.” Para {4, nio exstem datas
fechadas, mas sabe-se que serd em novem-
bro. Joana Damifio, diretora do Senhora
da Rosa, adantou que sfo expectiveis trés
dias de atividades voltadas para o movi-
mento e bem-estas



