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			INTRODUÇÃO

			Boavida, o apelido que me foi dado à nascença, não poderia estar mais em sintonia com a essência que é a minha missão: proporcionar uma melhor qualidade de vida às pessoas. Para mim, não há coincidências, e este meu propósito está-me nos genes e foi-me passado pela minha família, grande parte dela ligada à área da saúde.

			Iniciei o meu percurso profissional em multinacionais, e estive durante treze anos na indústria farmacêutica, até ter adoecido, momento que me fez parar e repensar tudo.

			Casa com Alma, o meu primeiro livro, era o que eu gostava de ter lido quando, no outono de 2015, fui diagnosticada com um melanoma (cancro de pele). O fator doença fez-me repensar um conjunto de situações, e resolvi mudar de vida porque a forma como a tinha vivido até àquele momento já não me fazia sentido. Eu, que sempre tinha gostado de decoração, achei que o Feng Shui poderia ser algo complementar a essa minha paixão e que ia ao encontro do meu lado mais criativo. Foi quando pensei que estava na hora de ter um projeto meu, juntando o Feng Shui e a decoração, uma vez que os benefícios que experimentava com o Feng Shui a nível de bem-estar podiam ser muito interessantes e uma mais-valia se combinados com o design de interiores.

			Foi um salto de fé, disseram-me que era um risco financeiro, que estava, de alguma maneira, louca, por deixar uma carreira estável, trocando-a por uma área de negócio arriscada. Era tudo verdade, mas o apelo foi maior e avancei. Aos poucos, foi-se tornando claro que era mesmo uma missão de vida, só podia ser… tudo se encaixava, depressa e de forma tão natural. A determinado momento percebi que o Feng Shui me era inato e tudo fez sentido. 

			Se no início desta mudança foi a paixão pela decoração que me impulsionou, rapidamente percebi que a decoração era apenas um instrumento do Feng Shui. Só poderia ser esse o meu caminho. E hoje tenho a certeza de que tomei a decisão certa.

			Seguindo o meu instinto, comecei a estudar o Baguá, o método mais simples, de seguida avancei para o Feng Shui clássico, depois quis aprofundar os meus conhecimentos em Vision Board e, à medida que ia aprendendo, lendo, estudando, ia tirando as minhas próprias conclusões, relacionando conceitos, e percebendo que havia métodos e técnicas que faziam mais sentido e eram mais adequados à realidade dos nossos dias.

			Uns anos mais tarde, em 2020, numa das viagens que fiz a Antuérpia, lembrei-me das formações com especialistas internacionais que tinha tido em Kaizen, ainda na indústria farmacêutica, e tornou-se claro que casava na perfeição com o Feng Shui, complementando-o e alavancando os seus resultados. E assim nascia o Método Vanda Boavida®, ao qual dei o meu nome e o meu apelido.

			Conforme vou estudando mais e mais, as peças vão-se encaixando e sei que, se me cruzar com outras práticas, que me façam sentido para potenciar os resultados que pretendo, não tenho qualquer problema em incorporá-las no meu trabalho, que é evolutivo.

			Tenho investido muito nas minhas formações e é isso que faz com que a minha abordagem seja tão completa. Só estudando abordagens distintas é que conseguimos perceber as vantagens e os resultados de cada uma, pois se nos limitarmos a uma técnica ou a um só método ficamos restringidos, sem possibilidade de comparar. 

			Um método em nome próprio

			O Método Vanda Boavida® permite alcançar mais resultados, na medida em que possibilita quantificar, e isso torna-o diferente de todos os outros. Graças a ele convidam-me para os maiores projetos empresariais de Feng Shui em Portugal e a nível internacional e estou muito grata por, em tão pouco tempo, ter chegado tão longe, trabalhando com grandes empresas e com clientes particulares tão especiais.

			Se na primeira contrariedade que tive, e foram muitas, não tivesse mantido fé no meu projeto, tinha cedido às inúmeras razões racionais que tinha para desistir. Recordo que na altura até fui tentada por uma empresa farmacêutica que me ofereceu o cargo que durante anos ambicionei. Senti que era o universo a pôr-me à prova, mas já não era o momento, pois interiormente já tinha dado o salto e já estava mesmo decidida a mudar.

			Saber que estava doente foi um abanão, mas felizmente coloquei-me no caminho certo e tive momentos de «sorte» ao longo do processo. Acredito que tudo nesta vida tem um sentido, e há duas razões para eu ter trabalhado na indústria farmacêutica, tão distante do meu lado mais apaixonado e criativo: a primeira, foi para estar desperta para a doença e procurado de imediato ajuda médica; e a segunda foi para ter o primeiro contacto com o método Kaizen— os grandes laboratórios mundiais, assim como a maioria das grandes empresas, utilizam-no. 

			Foi quando decidi abraçar a minha missão que tomei consciência de que tinha finalmente encontrado o meu equilíbrio e o meu estado natural: ser livre.

			Uma das maiores transformações que o Feng Shui trouxe à minha vida foi permitir-me ter tempo para mim. Antigamente não me permitia parar, andava sempre «a mil», mas desde que mudei de vida faço a total gestão dos meus dias e todos os anos faço uma grande viagem. Se é um luxo? Podemos dizer que sim. Mas é um luxo que eu visualizei e que quis para mim e para o qual tenho trabalhado, porque nada do que eu fiz, aprendi e conquistei na minha anterior vida profissional se perdeu, pelo contrário, deu-me inúmeras ferramentas, aprendizagens e contactos que me permitem aplicar o meu Método de forma única e com uma visão muito própria, a minha. 

			É quando estou sozinha com os meus pensamentos que progrido mais, e tenho na minha vida a mesma máxima que o Kaizen preconiza: amanhã eu quero ser melhor do que sou hoje. E isto não é para competir com ninguém, é algo pessoal, para me comprometer a uma melhoria contínua: ser melhor profissional, melhor pessoa, mais saudável… 

			Kaizen permite criar foco naquilo que é essencial.

			Depois de uma viagem — que encaro como um investimento em mim e na minha carreira — vem sempre um momento alto. Quando viajo faço uma pausa na rotina, tenho mais disponibilidade para me encontrar comigo própria, para pensar, para refletir e, ao regressar renovada, estou pronta para dar um salto em frente.

			Tem sido uma entrega plena, e em pouco mais de cinco anos consegui ser reconhecida em Portugal e também no estrangeiro, o que é curioso porque sou uma consultora portuguesa, sem ligação ao Oriente, mas tenho-me distinguido pelo Método Vanda Boavida®, que é exclusivo, criado por mim, assente em tudo o que estudei, aprendi e vivenciei. 

			Fico feliz quando reconhecem o meu empenho, quando o meu primeiro livro está no top de vendas ou quando me escolhem para certificar, pela primeira vez, a nível mundial, uma feira de decoração, em Feng Shui, como aconteceu em 2018 com a Feira de Decoração da Feira Internacional de Lisboa (FIL). Em 2019, fui embaixadora da Intercasa e, em novembro de 2022, certifiquei, já com os meus novos layouts para a felicidade, o Centro de Congressos de Lisboa.

			Cheguei até aqui pelo meu esforço e pela minha visão depois de ter mudado de vida. Na época não tinha essa consciência, mas olhando para trás vejo uma mulher com baixa autoestima que não cuidava do corpo nem da saúde. Talvez quem só me conhece nesta nova faceta tenha dificuldades em imaginar-me dessa forma, mas a verdade é que eu precisei de um alerta — que me surgiu na forma de cancro — para «acordar» e para perceber que tinha de encontrar um novo caminho. E encontrei-o através de um trabalho interno, de empoderamento.

			Um passo à frente

			Este novo livro é mais um passo neste meu caminho e é o reflexo do meu crescimento profissional e pessoal. Se no meu primeiro livro tinha ânsia de partilhar todos os meus conhecimentos, apresentando as vantagens da aplicação do Feng Shui em casa e na vida, agora, depois do feedback que tive de quem me leu, quero ajudar a aprofundar alguns assuntos ao mesmo tempo que apresento o Método Vanda Boavida® para que o possam aplicar à felicidade, à saúde e ao bem-estar.

			Casa com Vida é um livro prático, com exemplos e dicas, para ser usado no dia a dia. Inclui ferramentas muito completas, que proporcionam benefícios ao nível da saúde e do bem-estar, mostrando que é possível obter resultados positivos nos relacionamentos pessoais e profissionais e alavancar todos os objetivos. 

			Como? Através da reorganização do espaço que habita, e onde muitas vezes trabalha, onde estabelece ligações com quem vive consigo ou o/a visita, onde expressa as mais diversas sensações e sentimentos. Só com uma casa equilibrada e harmoniosa, conseguirá experienciar esses mesmo sentimentos dentro de si. Só uma casa saudável lhe proporcionará uma mente sã. Os benefícios de viver num espaço coordenado com a sua essência e, ao mesmo tempo, limpo e organizado vão muito além do que imagina… Uma casa com aromas agradáveis estimula a felicidade, enquanto a arrumação aumenta a produtividade e promove a concentração. Será muito mais difícil concentrar-se num espaço repleto de objetos desarrumados e sem lógica, não acha?  

			Vou guiá-lo passo a passo para que consiga fazer da sua casa esse espaço capaz de promover o seu bem-estar e a sua saúde mental. Cuidando de detalhes como a decoração, a disposição do mobiliário, os apontamentos de luz e a seleção das cores, estará a compor todo o cenário de que precisa para viver com serenidade e conforto.

			Casa com Vida vai ajudá-la a equilibrar a casa, a mente, a saúde e as relações pessoais e profissionais.

			Lembre-se de que o Feng Shui é realmente transformador. Comece pelo seu desejo principal, a maior mudança que quer ver realizada na sua vida: se tivesse uma varinha mágica o que pediria? Trocar de emprego? Ter um relacionamento feliz? Mudar de profissão? Dar um salto na carreira? Lidar com uma questão de saúde? Ter um filho? A esta altura está a perguntar-se como é que a casa e a organização da mesma podem ajudar nesse sentido, não é? A resposta é que com foco, e criando um ambiente em consonância com os nossos propósitos, vamos manter-nos mais alinhados e canalizar as nossas energias e esforços trabalhando para alcançar o que pretendemos.

			Pretendo que cada um entenda a minha metodologia e a possa aplicar, de forma fácil, nos diversos espaços da casa, autonomamente e passo a passo até que todas as divisões estejam de acordo com aquilo que sugiro para que alcancem o equilíbrio, a felicidade e o bem-estar que procuram. 

			Os próximos tempos vão ser desafiantes, a nível pessoal, nacional e internacional, e desejo que este livro seja mais uma ferramenta para ajudar a ultrapassar esta fase de uma forma mais positiva, repensando o modo de vida, ajustando-o à nova realidade, para que o dia de amanhã, seja melhor do que hoje. Afinal de contas, as dificuldades podem ser sempre uma boa oportunidade de mudança e de crescimento. Basta saber como aproveitá-las e como otimizar o que temos, de modo a tornar a nossa casa numa aliada para a prosperidade, felicidade, bem-estar e sucesso!

			Mudar um espaço cria ilusão e abre um campo infinito de possibilidades.

			Apresento um pequeno exemplo que ilustra como pequenas mudanças, fáceis de implementar, fazem grande diferença: se eu tiver um quarto que me propicia uma boa noite de sono, vou dormir bem, investindo na minha saúde (está cientificamente provada a relação entre a qualidade do sono e a saúde), o meu humor vai melhorar, vou ter mais autoestima e sentir-me bem comigo própria e com os outros, com quem vou relacionar-me melhor, alavancando a prosperidade e o sucesso, uma vez que dormindo bem vou trabalhar melhor e ser mais produtiva. E tudo isto porque tive uma boa noite de sono, algo que tantos de nós negligenciamos. A qualidade do sono é uma alavanca para todas as áreas da nossa vida!

			Sou uma mulher de ciências e o Método que vos apresento reúne tudo aquilo em que acredito em matéria de Feng Shui, Kaizen e Vision Board, mas é também evolutivo, porque de hoje para amanhã, ou daqui a dez anos, posso perceber que há situações que beneficiam em ser feitas de outro modo e têm de ser ajustadas. Nada deve ser estanque porque a realidade muda — como se viu com a pandemia de Covid-19 — e temos de nos readaptar, pessoal e profissionalmente.

			Espero que este novo livro seja transformador, inspirador e mais uma ferramenta para que quem me lê encontre a paz, o equilíbrio, o bem-estar e a felicidade.
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			COMO O MÉTODO VANDA BOAVIDA® VAI AJUDÁ-LA A TER UMA CASA COM VIDA E A ENCONTRAR O BEM-ESTAR INTERIOR

			(FENG SHUI, KAIZEN E VISION BOARD)




			 

			 


			O Método Vanda Boavida® é orientador, é um guia para que cada pessoa possa atingir a sua felicidade e o seu bem-estar, focada nos seus objetivos, respeitando a sua essência, e trazendo para si e para os seus espaços as diretrizes que melhor a podem ajudar a alavancar os seus propósitos. 

			Cada um tem de escolher e incorporar as práticas que melhor se adaptam à sua casa, aos seus objetivos e à sua carteira para que possa viver de forma mais harmoniosa. Com pequenas mudanças consegue fazer «A Mudança». 

			O bem-estar e a felicidade é o que todos procuramos.

			Não é preciso modificar tudo em sua casa para ver resultados: vai-se mudando, vai-se fazendo. Se estabelecer uma prática diária de 15 minutos para arrumar a casa logo de manhã, começa o dia com uma sensação de leveza que vai ser o mote para as horas seguintes. Este aspeto está relacionado com Kaizen, que não tem que ver com limpezas profundas, mas sim com manter a ordem a longo prazo, dedicando todos os dias alguns minutos à arrumação e à organização.

			A forma como nos vestimos, como nos alimentamos e como mobilamos a nossa casa influencia as nossas ações, o nosso empoderamento, a forma como nos relacionamos com os outros e o nosso desenvolvimento pessoal.

			Este modo de estar que divulgo é uma experiência que, à medida que vamos aplicando e interiorizando, tal como eu tenho vindo a fazer, faz-nos sentir os seus benefícios, o que faz com os novos hábitos se alastrem pela casa e pelas várias áreas da nossa vida. 

			Não se pode começar tudo no mesmo dia, tem de se ir fazendo por partes, aos poucos. Pode começar por uma pequena gaveta, no outro dia arruma mais uma gaveta, ao fim de uns dias modificou uma divisão e uns meses depois é possível ter a casa toda em harmonia com os seus propósitos. 

			Saúde mental: Uma preocupação mundial

			O que é a felicidade? Será a felicidade igual para todas as pessoas? De acordo com o dicionário Houaiss é: «A qualidade ou estado de feliz; estado de uma consciência plenamente satisfeita; satisfação, contentamento, bem-estar.»

			A Universidade de Oxford criou um questionário para calcular o nível de felicidade das pessoas, pois acredita-se que para medir a felicidade é necessário avaliar fatores físicos e psicológicos, económicos, a idade, as preferências religiosas, políticas ou o estado civil, entre outros.

			O neurologista e psiquiatra austríaco Sigmund Freud1, o criador da psicanálise, defendia que todo o indivíduo é movido pela procura da felicidade, mas essa seria sempre utópica, uma vez que para existir não poderia depender do mundo real, onde experienciamos a tristeza e o fracasso, portanto, o máximo que o ser humano poderia alcançar seria uma felicidade parcial. Inúmeros filósofos estudaram e analisaram a felicidade. Para o grego Aristóteles a felicidade diz respeito ao equilíbrio e à harmonia, praticando o bem; para o também grego, Epicuro, a felicidade ocorre através da satisfação dos desejos; o filósofo chinês Confúcio acreditava na felicidade alcançada graças à harmonia entre as pessoas e, para o budismo, a felicidade ocorre através da libertação do sofrimento e pela superação do desejo, através do treino mental. Existem muitas definições para a felicidade, mas de um modo geral trata-se de um estado emocional constituído por sentimentos de satisfação, contentamento, realização e bem-estar.

			
				
					As pessoas felizes geralmente partilham algumas características comuns:

					 São sorridentes;

					 São gratas;

					 Têm facilidade em fazer amigos e em manter relacionamentos;

					 Estão empenhadas em ajudar o próximo;

					 Colocam-se em primeiro lugar;

					 Sentem amor-próprio;

					 São resilientes;

					 Têm fé no futuro;

					 São otimistas e pacientes;

					 Assumem a responsabilidade pelos seus atos;

					 Têm habilidade para resolverem conflitos.

				

			

			Quando damos demasiada atenção aos aspetos negativos, as razões para ser feliz vão desaparecendo, como se as emoções negativas nos impedissem de atingir sensações de felicidade e bem-estar. Pelo contrário, quando somos gratos e valorizamos os aspetos positivos da nossa vida, torna-se mais fácil encontrar a felicidade nas pequenas coisas.

			A felicidade deve ser construída diariamente. Quando nos dispomos a ser felizes assumimos o controlo emocional da nossa vida.

			A felicidade é um estado mental ou emocional de bem-estar caracterizada por emoções positivas ou agradáveis que vão do contentamento à alegria intensa. A tendência básica do ser humano é expressar as suas emoções positivas ou negativas. Quando sentimos prazer e bem-estar expressamos emoções positivas, pelo contrário, quando vivemos uma experiência triste expressamos emoções negativas. O estado mental de expressão de emoções positivas na forma de prazer pode ser chamado de felicidade. A felicidade e o bem-estar são um estado de espírito desenvolvido por três elementos básicos interligados:  a saúde física, saúde psicológica e a saúde social2. Não podemos trabalhar as três vertentes de forma isolada, uma vez que elas se relacionam diretamente.
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			Elementos básicos interligados de felicidade e bem-estar

			 

			A saúde física está relacionada com o bom funcionamento do organismo, e podemos afirmar que uma pessoa com bom equilíbrio da saúde física é aquela que não está doente e cujo metabolismo funciona adequadamente. Genética, hábitos, ambiente e condições de trabalho também têm impacto na saúde física, mas a nossa saúde geral é muito mais do que a saúde física… Não é possível ser feliz e ter uma autoestima que nos permite sonhar com novas conquistas se não cuidarmos do nosso corpo. Tome especial atenção à sua alimentação, pois nós somos o que comemos, e uma alimentação saudável e equilibrada é a base de uma vida longa, já que favorece a disposição e o humor, ajuda a manter o peso adequado, regula o intestino e promove uma pele, cabelos e unhas firmes. 

			Os efeitos negativos da vida agitada dos dias de hoje podem ser minimizados com a alimentação, que aliada aos benefícios dos princípios destas práticas na nossa casa vão promover o bem-estar e a felicidade que todos procuramos. 

			A saúde social é determinada pelas condições económicas e sociais e, tal como a saúde física, também a boa saúde social é fundamental para o nosso equilíbrio como seres humanos. De acordo com a OMS temos de viver num ambiente que proteja e respeite os nossos direitos básicos, tanto socioeconómicos, quantos civis, políticos e culturais. A saúde social diz ainda respeito à capacidade que temos de interagir em sociedade, mas não é apenas o contacto com as outras pessoas, mas a maneira de nos relacionarmos com elas de uma forma saudável e equilibrada para todos. Está diretamente ligada com o conceito de prosperar nos ambientes sociais.

			A saúde psicológica ou mental é um estado de bem-estar no qual nos apercebemos das nossas capacidades, lidamos bem com o stress normal do dia a dia e estamos aptos para trabalhar de forma regular e produtiva. De acordo com a OMS é difícil estabelecer uma definição única para saúde mental, uma vez que ela é subjetiva e está relacionada com a perceção que cada indivíduo tem da sua própria realidade, mas uma coisa é certa, ela está associada com o bem-estar emocional e com o equilíbrio psicológico de cada pessoa.

			Estes três elementos desempenham um papel fundamental no desenvolvimento de emoções positivas, força, felicidade e bem-estar.

			
				
					Saúde mental é mais do que a ausência de transtornos mentais. De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), a saúde mental é um bem-estar no qual o indivíduo é capaz de usar as suas próprias habilidades,recuperar do stress do dia a dia, ser produtivo e contribuir para a sua comunidade.

				

			

			É uma tarefa praticamente impossível ser feliz sempre, mas é possível sermos feliz a maior parte do tempo, mantendo uma atitude otimista, mesmo perante as coisas menos boas que nos acontecem, rodeando-nos de bons amigos ou praticando a gratidão, e o Método Vanda Boavida® também nos pode ajudar a sermos mais felizes e a experienciarmos uma vida de bem-estar.

			Já passei em algumas das minhas aulas e workshops este esquema que nos alerta para o cuidado que devemos ter para não nos deixarmos «engolir» com preocupações excessivas.
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			Este pensamento ajuda-nos a priorizar problemas e funciona para nos ajudar a desvalorizar o que não é relevante e a não dar demasiada importância a situações/problemas que não podemos resolver. Espero demonstrar que os pilares do meu Método e os novos layouts para a felicidade estão todos ligados e podem ser um complemento para alavancar todas as áreas da nossa vida, incluindo o bem-estar, a felicidade e a saúde mental.


			 





			
				
					A insónia pode levar a problemas de saúde mental?

					Acredito que o meu Método pode ajudar neste assunto, pois à medida que estudo e aprofundo este tema, mais me convenço que a qualidade do nosso sono influencia toda a nossa vida. Todos nós já tivemos noites de sono menos boas, mas a questão é quando estas passam a fazer parte da rotina porque podem significar outros problemas. «A insónia é um distúrbio comum que se pode manifestar pela dificuldade em adormecer no início da noite, pela manutenção do sono durante a noite ou por despertares precoces.» (…) «Em Portugal, de acordo com os resultados obtidos em alguns estudos, 28,1 % da população com mais de 18 anos sofre de sintomas de insónia, pelo menos três noites por semana (nas pessoas com mais de 65 anos, as queixas de insónias chegam aos 50 %), com repercussões negativas na saúde e na qualidade de vida. É o distúrbio do sono mais frequente no adulto e associa-se a importantes consequências, como o aumento da mortalidade causada por doenças cardiovasculares, distúrbios psiquiátricos, diabetes, acidentes e absentismo laboral.»1

					Um estudo da Deco Proteste faz uma leitura comparada entre momentos pré-Covid e os confinamentos e concluiu que a taxa de portugueses com noites mal dormidas duplicou.

					A minha metodologia pode ajudar a preparar o quarto para que este esteja confortável e harmonioso de forma a garantir uma boa noite de sono, pois isso promoverá uma boa saúde mental.

 

					

					
						
							1 https://www.cuf.pt/saude-a-z/insonia.

						

					

				

			




			Como o Método Vanda Boavida® pode ajudar a encontrar o equilíbrio? 

			Para mim, falar nestes temas é para que, de alguma maneira, o livro funcione como um alerta para as questões da saúde mental3, que atingem cada vez mais pessoas. Temos de estar conscientes desta realidade e, acima de tudo, estarmos atentos aos sintomas. Aconselho a começar divisão a divisão, até porque a falta de energia e motivação são comuns a quem não está na sua melhor condição, e sugiro que se comece pela divisão em que a pessoas passa mais tempo, que deve estar limpa e arrumada, de acordo com o Vision Board e com o Feng Shui e técnicas de Kaizen, de modo a que o espaço seja um aliado. Um ambiente organizado proporciona uma sensação de bem-estar, e uma vez que uma pessoa que se encontra num quadro de depressão não sente vontade de arrumar e organizar, um espaço com menos objetos é mais simples de manter em ordem e de limpar.

			Quando trabalhei na indústria farmacêutica tive oportunidade de estudar e acompanhar médicos psiquiatras no Hospital de Santa Maria em Lisboa e acredito, pelo que tenho lido sobre o tema, que este é um problema que se tem vindo a agravar, em especial devido à pandemia.

			Estou atenta a este assunto e tenho constatado que a harmonia do espaço, que se reflete em nós, e no nosso bem-estar, pode ajudar as pessoas nesta área. Não pretendo de maneira alguma substituir os profissionais de saúde4 nem as terapias ou os fármacos, apenas dar ferramentas que podem ser um complemento para ajudar a alcançar a paz e a felicidade que todos procuramos. As ferramentas que utilizo podem tornar a casa numa aliada da saúde mental, se esta funcionar como um refúgio de tranquilidade e bem-estar.

			A forma como nos relacionamos com o nosso ambiente externo, principalmente a nossa casa, pode refletir alguns estados mentais. Quem é que nunca decidiu limpar o forno, arrumar gavetas ou o quarto dos filhos para aliviar o stress? Ou, pelo contrário, desanimado e deprimido, deixou louça suja a acumular?  

			A saúde mental tem a ver com a sensação de bem-estar e com as capacidades que cada um de nós tem de lidar com as suas emoções e pensamentos perante os desafios do quotidiano, de forma produtiva e equilibrada.

			Organizar as emoções – saber o que provoca raiva, medo, tristeza, bem como o que desperta sensações boas, como conforto, alegria, tranquilidade — é parte integrante da saúde mental.  

			Conhece aquela sensação que temos quando terminamos de limpar a casa e está tudo no sítio e a cheirar a limpo? No lado oposto, temos uma casa suja, desarrumada e desorganizada que vai aumentar os nossos níveis de stress.

			Quando o espaço é renovado e os objetos partidos/lascados são eliminados, uma agradável sensação de bem-estar invade a nossa alma e o ambiente em redor. É como se o processo de limpeza e arrumação da casa funcionasse como um processo de limpeza e purificação do nosso corpo, em que o que fica são os pensamentos positivos que nos dão força para vencermos os desafios do dia a dia, sempre com otimismo. 

			Um estudo da Universidade de Princeton, a quarta mais antiga universidade dos Estados Unidos da América e uma das mais prestigiadas, também sugere essa relação. Segundo os investigadores, a desordem e a o caos afetam o campo visual e podem criar mais stress e ansiedade. A boa notícia é que ao limpar e arrumar os espaços, as pessoas sentem que assumem o controlo do ambiente e conseguem focar-se nas questões importantes.

			
				
					DICA

					Estimular o olfato com aromatizadores à base de óleos essenciais como jasmim, eucalipto ou a lavanda pode ajudar a promover o bem-estar e a tranquilidade.

				

			

			Quando a pessoa está deprimida e ansiosa pode perder a motivação para limpar e organizar as coisas, e o estado da casa pode ser um sintoma de que alguma coisa está mal com a sua saúde mental. No entanto, no extremo oposto, o exagero e a obsessão, também são sinais de alerta. Mais uma vez, o equilíbrio é fundamental e é também um sinal de que a pessoa está bem.

			Vamos aplicar o método Vanda Boavida

			Este livro é um convite para uma viagem intimista pelo meu Método, que é a minha essência e a minha visão e que assenta no Feng Shui, no Kaizen e no Vision Board. 

			
				
					Ao aplicar as metodologias que eu preconizo irá atuar nas principais áreas da sua vida:

					Saúde e bem-estar

					Relacionamentos pessoais

					Relacionamentos profissionais

					Prosperidade

					Sucesso

				

			

			Eu não utilizo o Feng Shui clássico (preconizado há mais de 3500 anos), e apenas incorporei algumas das suas bases e ferramentas que, na minha ótica, se adaptam às pessoas, às dinâmicas e à civilização atual.

			O mundo mudou, os materiais que temos à nossa disposição evoluíram, assim como a medicina, a arquitetura e a ciência. As tecnologias estão ao nosso alcance e fazem parte da nossa vida, o que não acontecia quando o Feng Shui foi criado, e é por isso que no meu método só incluo o que me faz sentido, sustentado em inúmeros casos por estudos, que validam muitas das práticas que trouxe para a minha vida e que aqui partilho.

			No que diz respeito ao Kaizen, é uma metodologia aplicada pela maioria das grandes empresas nacionais e internacionais, pois ao nível da gestão está comprovado que aumenta a rentabilidade, a produtividade e reduz o desperdício, ao mesmo tempo que permite quantificar resultados.

			Os objetivos têm de estar de acordo com o padrão SMART, ou seja, têm de ser: Específicos (Specific), Mensuráveis (Measurable), Alcançáveis (Achievable), Relevantes (Relevant) e com um Prazo estabelecido (Time-based).

			A ideia é que se adote uma boa prática a longo prazo para a criação de um hábito.

			Trata-se de um conceito que nasceu na Toyota após a Segunda Guerra Mundial, quando 40 % do Japão ficou destruído. Os fundadores da empresa, para recuperarem e acompanharem economicamente o Ocidente, criaram o Kaizen numa lógica de esforço e de melhoria contínua dentro da empresa.

			O Kaizen sugere que a pessoa divida o «grande sonho» em sonhos mais pequenos; são as pequenas mudanças, os pequenos passos que se vão conquistando no caminho de uma melhoria contínua. Já pensou que se todos os dias melhorarmos um pouco, uns meses depois já melhorámos muito? E ao fim de uns anos a melhoria é abismal e tudo começou com um pequeno gesto… Se eu fizer uma pequena caminhada por dia ao final de um ano já caminhei muitos quilómetros!

			Uma das palavra-chave do Kaizen é: consistência. A consistência que levará aos resultados.

			Ao Método Vanda Boavida® juntei ainda o Vision Board 3D, utilizado por coaches das mais diversas áreas porque é o sonho focado em objetivos concretos e bem definidos; como se entrássemos no nosso sonho e víssemos todas as especificações necessárias para isso acontecer.

			A nossa casa é o nosso espaço mais precioso e íntimo e o objetivo é dotá-lo de intenção, materializando os nossos principais objetivos. Para não perdermos o foco é importante definir um propósito de cada vez, aplicando toda a nossa energia para o concretizar e, posteriormente, quando este se tornar uma realidade, redefinimos o nosso Vision Board ajustado aos novos propósitos.

			
				
					Fuja dos erros mais comuns no Vision Board:

					Muita informação

					Pouco específico

					Direções erradas

					Ausência de datas

				

			

			É fundamental que se foque no que quer e que se concentre nisso. A casa reflete esse foco e, onde quer que eu esteja, tenho o meu sonho presente para me recordar daquilo que desejo e no que estou a trabalhar. 

			Se conseguirmos visualizar o que queremos para a nossa vida e sem medo de arriscar damos o nosso salto de fé, não vamos desistir às primeiras contrariedades.

			Temos de acreditar que somos capazes.

			Como alguns leitores saberão, eu partilho fotografias da minha casa nas redes sociais para mostrar como se pode ter espaços minimalistas, com poucas coisas, e onde nada está colocado por acaso. A minha casa é muito despojada de objetos e muito branca porque esta leveza visual é fundamental.

			Mas como é que isso se faz? Todos os objetos que estão à vista têm um significado e estão em sintonia com o meu foco, com o meu Vision Board 3D. 

			Por onde começar? 

			A minha sugestão é que se comece pela divisão onde passamos mais tempo para que possamos mais rapidamente colher os frutos das mudanças. Ao modificarmos os espaços de acordo com o Feng Shui para nos trazer mais bem-estar, iremos sentir-nos melhor e aumentar a nossa qualidade de vida. O quarto é sempre uma boa opção para começar esta mudança: dormir bem permite-me descansar o corpo e a mente para acordar no dia seguinte com energia para executar todas as tarefas a que me proponho e assim atingir os meus objetivos pessoais e profissionais. E, para isso, é fundamental criar um espaço decorado com cores suaves e de forma simples, como explicarei de forma aprofundada mais à frente.

			O espaço onde passamos mais tempo deve ter mais elementos do meu Método porque se uma pessoa aplicar os meus princípios na casa de férias, onde só vai umas semanas por ano, os benefícios vão ser menores do que se os tivesse aplicado na casa onde vive todo o ano e na divisão onde passa mais tempo. Se vamos usufruir de um espaço com Feng Shui uma vez por semana o impacto vai ser pequeno, é como se uma pessoa só fizesse dieta à segunda-feira, comendo de forma errada o resto dos dias… os benefícios são nulos, não acha? 

			Ter investido na minha formação deu-me uma visão abrangente e tornou a minha abordagem diferente e única, ao ponto de ter sido convidada pela Universidade Nova de Lisboa para fazer parte do corpo docente do curso «Happiness and Wellbeing Deep Dive», e de ter sido a primeira pessoa a falar de Feng Shui no ISCTE e também na Universidade Lusófona de Lisboa.

			Uso sempre direções reais, por isso, tudo começa com a bússola!
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					Sabe como se usa a bússola?

					Seja uma bússola tradicional ou uma aplicação de telemóvel, o importante é garantir que esta está bem calibrada, caso contrário, tudo o que fizermos em termos de orientações vai estar incorreto. 

					
					

					
						[image: ]
					

					Hoje em dia, existem aplicações para o telemóvel, que são gratuitas e fáceis de usar, mas é fundamental seguir alguns passos para que a bússola esteja calibrada e seja utilizada corretamente. Comece por descarregar a aplicação — mesmo que o telemóvel venha com a bússola instalada é importante desinstalar e voltar a instalar para garantir que está calibrada. No processo, é importante seguir todos os passos corretamente para garantir que esta fica bem instalada. 

					 

					Vamos começar:

					1 A agulha magnética vermelha aponta sempre para norte;

					2 Não devemos estar perto de aparelhos eletrónicos, águas subterrâneas, portas blindadas ou materiais eletromagnéticos que possam interferir com o magnetismo da bússola;

					3 Devemos entrar em cada uma das divisões da casa e colocar a bússola na palma a mão para obter as direções corretas e descobrir onde se situam os pontos cardeais, mantendo a mão na posição horizontal;

					4 Agora é decorar cada direção de acordo com as características e objetivos do Vision Board de cada um.
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