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0s “banhos” de sofper um retiro saudavel
com exercicio fisico, meditacao ;

> limpea mente. Dentro ou for:
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ncontrar a paz. Sair
da rotina. Ouvir a
mente, Sdo apenas
algumas das razoes
apontadas por quem
decide passar as férias num retiro a praticar
meditacio e ioga, longe do rebulico das
cidades, das praias mais concorridas ou
dos monumentos mais afamados.

O chamado turismo de bem-estar, onde
o0s retiros se incluem, estd a crescer um
pouco por todo o mundo e representa ja 14
por centro dos gastos no setor do turismo,
transacoes que equivalem a 2,9 milhdes de
bilides de euros por ano, de acordo com
o relatério de 2013 do Global Wellness
Tourism. Hé hotéis que se especializaram
neste segmento e mosteiros que abrem as
suas portas. Ha locais despojados de todas
as mordomias, hi outros em que nada falta,
sem que se perca a parte espiritual nem ter
que se renunciar ao conforto a que estamos
habituadas.

Paraiso Escondido
Segundo o mesmo relatédrio, em 2013, rea
lizaram-se 586,5 milhoes de viagens de
bem-estar, niimeros que traduzem bem o
interesse crescente neste setor por turis-
tas vindos dos quatro cantos do mundo.
Portugal néo é exce¢io nesta tendéncia
e, atenta a esse facto, Berny Serriio, ex
personal stylist, decidiu mudar de vida e
transformou a sua casa de férias numa uni
dade de turismo rural, muito vocacionada
para o bem-estar, uma forma de estar que
aprendeu no Oriente onde viveu virios
anos. “Foi l4 que percebi que nio é uma
tendéncia, mas uma forma de vida, e quis
criar um conceito onde pudesse partilhar
hébitos saudaveis de manter o equilibrio,
pois hoje em dia vivemos uma vida dema-
siado agitada com muito pouco tempo para
parar e estar’, explica

Situada em pleno Alentejo, as portas
de Sao Teotdnio, em Odemira, o Parai
so Escondido é uma propriedade de oito
hectares, Um verdadeiro convite ao des-
canso, assim que se entra pelo portio e se
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EM CIMA A horta
biolégica do Paraiso
Escondido, onde
Berny Serréo

vais buscar os
vegetais e as ervas
aromaticas para as
refeigbes

EM BAIXO A ESQ.
As massagens
tailandesas do

spa do Paraiso
Escondido

A DTA. Bodh Gaya,
na India, é a Meca
dos budistas

percorre uma estrada apertada em terra ba-
tida, com os eucaliptos a predominarem na
paisagem, e até se chegar & casa principal,
de traca alentejana, no cimo de um monte.

Aqui a banda sonora é inteiramente da
responsabilidade da natureza, o que ajuda
a desligar e a deixar tudo para tréds. "0 nos-
so conceito é partilhar experiéncias, tudo
ligado & harmonia (corpo, mente e espiri-
to). Nio queremos impor, simplesmente
partilhar formas saudéveis de manter o
corpo e a mente num equilibrio saudével®,
explica a proprietéria. E isso comega, por
exemplo, na alimentagiio. Antes da hora das
refeigdes é possivel ver Bery a apanhar da
sua pequena horta biolégica os vegetais
e as ervas arométicas que pouco depois
estardo 4 mesa.

A ideia é que o Paraiso Perdido seja *um
retiro e proporcione a oportunidade a todos
de se aprenderem a ligar ao seu eu inte-
rior.” A meditagio é uma das formas de o
conseguir e serd perfeitamente acessivel a
todos. “Quando falo com algumas pessoas
sobre meditagio, muitas dizem que gosta-
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vam de fazer, mas ndo conseguem desligar.
No entanto, meditar nio é desligar, é olhar
e, para isso, existem técnicas alternativas,
como a ligagiio com a natureza de parar e
observar. A pintura é, também, uma boa
forma de meditagio e ligagio ao nosso eu
interior, por isso, cridmos worksbops, onde
0s nossos hospedes podem aprender estas
técnicas de modo a conseguirem meditar”,
esclarece Berny. No Paraiso Perdido, sio
também organizados worksbops de ioga,
o0s primeiros foram com Bruno Reis, yoga
personal trainer (br-formula.com).

Preco: A partir de 100€ por noite com pequeno-
-almogo

» paraisoescondido.pt

Meditar no Alentejo

Sabia que o segundo maior centro budista
da Europa, de seu nome Tubten Pantsok
Gephel Ling, situa-se no Alentejo, mais
precisamente no concelho de Alcécer do
Sal? Este é o local ideal para quem quer
fazer um retiro pessoal, em familia ou com
amigos, e pode escolher entre retiros de
meditacio, budistas ou de ioga. Este centro
segue os valores e a tradigio espiritual do
Budismo Vajrayana, mas nio é preciso ser
budista para participar.

Preco: A partir de 30€ (Casa Principal); 7€
(Cabanas de Retiro) e 3€ (campismo)

» gephelling.org

Da meditacdo ao reiki

No Monte Mariposa, nas redondezas de
Tavira, existem varios tipos de retiro, des
de meditagiio a reiki, passando também
por ioga. Este é um espaco em verdadeira
comunhio com a natureza, com piscina
e vérios tipos de alojamento, pode optar
ficar em cabanas de madeira, yurts (tenda
tipica da Mongolia) e ripis (tendas dos in
dios). No Monte Mariposa, hd ainda uma
grande preocupacio com a alimentagio,
que se cinge a uma dieta vegetariana.
Prego: 36€ por noite + 26 € por dia (se optar por

pensdo completa)
» montemariposa.co.uk

Préaticas preliminares

Tal como tem acontecido em anos an-
teriores, o niicleo portugués de Bodhi-
chury.n estd a organizar um retiro com
Ringu Tulku Rinpoche, mestre budista
reconhecido internacionalmente. Este
ano, o Summer Camp realiza-se na Casa
da Torre, um centro de retiro cristdo em
Soutelo, perto de Braga. Este é um retiro
de meditaciio e de préticas preliminares
(Ngon Dro) que incluem reflexiio, pritica
de ioga tibetano, desenvolvimento do pen-
samento da iluminagio, pritica da purifi-
cagao, pritica da acumulagio de mérito e
de guru ioga. Realiza-se de 3 a 9 de agosto.
Prego: A partir de 390€ (alojamento + pensdio

completa)
» bodhicharyaportugal.org
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Mindfulness em Bordéus

O mosteiro Plum Village é um dos locais
mais emblematicos na Europa para quem
quer fazer um retiro. Um dos mais conhe-
cidos é o Summer Opening, que dura qua
tro semanas, e que em média tem cerca de
500 participantes por semana, vindos de
todos os cantos do mundo. Este centro de
Mindfulness, localizado perto de Bordéus,
tem programas para adultos, criangas e
adolescentes. Ha alojamento em camara-
tas, quartos duplos ou campismo.

Prego: A partir de 280€ por semana (inclui
alojamento e refeicbes)

» plumvillage.org



