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A Casa Tambem Cuida de Nos:

Fspacos que Protegem a Satide Mental

E se 0 equilibrio que procuramos comegar dentro da nossa propria casa? Para Sofia Lobo Cera, Mestre e Consultora Profissional de Feng Shui, os
espacos onde vivemos sao muito mais do que cenarios do quotidiano: influenciam emocoes, comportamentos e a forma como descansamos e
recuperamos energia. No ambito do Dia Mundial da Saude Mental, a Revista Pontos de Vista conversa com a especialista sobre a relagao entre

Casa, 0rganizacao e bem-estar, numa reflexao que nos convida a olhar para o lugar onde vivemos com uma nova consciéncia.

SOFIA LOBO CERA

24| PONTOS DE VISTA |

uando pensamos em

salide mental, raramen-

te a primeira associacao

é a casa onde vivemos.
Contudo, até que ponto o espaco
que habitamos pode influenciar o
nosso estado emocional, a sensa-
¢do de seguranga e o bem-estar no
quotidiano?

Influencia muito mais do que a
maioria das pessoas imagina. A casa
é o0 cendrio onde vivemos as nNossas
emocoes, tomamos decisdes, des-
cansamos, enfrentamos desafios e
recuperamos energia. Nao € apenas
um conjunto de paredes e moveis.
E um espaco vivo que interage
connosco todos os dias. Quando o
ambiente transmite ordem, conforto
e harmonia, sentimos mais tranqui-
lidade, clareza mental e seguranca.
Pelo contrério, quando existe desor-
ganizagdo, excesso de estimulos ou
falta de funcionalidade, é comum
surgirem irritabilidade, ansiedade,
cansaco e dificuldade em relaxar. A
casa pode ser um refugio ou uma
fonte silenciosa de desgaste. E mui-
tas vezes ndo nos apercebemos
disso.

Costuma defender que a casa é
um reflexo das pessoas que nela
habitam. O que pode uma casa re-
velar sobre o0 momento emocional
e pessoal dos seus habitantes?

A casa fala. E fala muito. Ao longo
dos anos tenho observado que o
espaco tende a refletir aquilo que
estamos a viver internamente. Acu-
mulacdo pode revelar apego ao
passado. Falta de manutencéo pode
indicar desmotivagdo. Excesso de
objetos pode refletir uma mente
sobrecarregada ou que vive com
medo. Claro que néo existem regras
absolutas, mas existem padroes
que se repetem frequentemente.
Quando observamos uma casa com
atencdo, percebemos que ela conta
historias sobre prioridades, desafios,
emocoes e até sobre a forma como
aquela pessoa se relaciona consigo

propria. Por isso costumo dizer que a
casa é um espelho da vida.

Existem sinais que nos permi-
tam perceber que determinado
ambiente, em vez de nos propor-
cionar descanso e conforto, esta a
contribuir para aumentar o stress,
a inquietacdo ou a sensacao de so-
brecarga?

Sim, existem vérios sinais. Quando
uma pessoa evita determinadas divi-
soes, sente desconforto sem motivo
aparente ao entrar em certos espa-
cos, tem dificuldade em concentrar-
-se OU sente que nunca consegue
descansar verdadeiramente em casa,
vale a pena observar o ambiente
com mais atencdo. Outro indicador
importante é quando a casa exige
constantemente energia e esforco.
Objetos partidos, avarias constan-
tes, acumulagdo excessiva, falta de
funcionalidade ou areas permanen-
temente desorganizadas acabam
por criar uma sensacao de peso que
influencia o estado emocional. O
corpo muitas vezes percebe aquilo
que a mente ainda néo identificou.

A desorganizacdo é um dos aspe-
tos mais visiveis de muitas casas.
Que relagao identifica entre acu-
mulacdo de objetos, desordem,
dificuldade de concentracao e sen-
sacao de “ruido mental”?

A relacdo é direta. Cada objeto
exige atencao, mesmo quando nao
nos apercebemos conscientemente
disso. Quando existe excesso, o cére-
bro recebe mais informacao visual
para processar e isso gera desgas-
te. Uma casa desorganizada tende
a Criar uma sensacao permanente
de tarefas por concluir. E como se a
mente estivesse, constantemente,
a ser lembrada de tudo aquilo que
ainda falta fazer. Quanto maior o
ruido visual, maior tende a ser o ruido
mental e vice-versa. Organizar nao é
apenas uma questao estética. F tam-
bém uma forma de libertar espaco
emocional e mental.

O seu projeto “Casa Organizada, Vida Equilibra-
da” estabelece precisamente uma relacdo entre
organizagdo e equilibrio. Arrumar a casa pode,
de alguma forma, representar também um pro-
cesso de reorganizacdo pessoal?

Sem duvida. Quando organizamos a casa, Somos
obrigados a tomar decisdes. Escolhemos o que fica,
0 que sai, 0 que tem importancia e o que ja nao faz
sentido manter. Este processo é muito semelhan-
te a0 que acontece na vida. Arrumar uma gaveta
raramente é apenas arrumar uma gaveta. Muitas
vezes é criar clareza, fechar ciclos, libertar peso e
recuperar controlo sobre aquilo que nos rodeia. £
por isso que tantas pessoas relatam uma sensagao
de leveza depois de organizarem a casa. O efeito
vai muito além do espaco fisico.

Luz natural, ventilagdo, circulagdo, disposicao
do mobilidrio e quantidade de objetos sdo ele-
mentos aparentemente simples. Que impacto
podem ter na forma como vivemos e sentimos
uma divisdo?

Podem mudar completamente a experiéncia de
um espaco. A luz natural influencia o humor, a
energia e a percecdo de bem-estar. A ventilagéo
ajuda a renovar o ambiente. Uma boa circulacao
faz com que a divisdo seja mais confortavel e fun-
cional. Quando existe excesso de mobilidrio ou
demasiados objetos, a sensacdo € frequentemen-
te de aperto e saturacéo. Por outro lado, quando
existe equilibrio entre funcionalidade, simplicidade
e conforto, 0 espaco torna-se mais leve e acolhe-
dor. Sdo pequenos detalhes que, somados, tém um
enorme impacto no dia a dia e na vida das pessoas.

Numa sociedade permanentemente ligada a te-
lemdveis, computadores, televisédo e outros esti-
mulos, considera importante criar dentro de casa
zonas destinadas ao siléncio, descanso e desco-
nexao? Como podemos fazé-lo mesmo quando
vivemos em espacos pequenos?

Hoje isso é mais importante do que nunca. Vive-
mos rodeados de estimulos e o cérebro raramente
tem oportunidade para descansar verdadeiramen-
te. N&o é necessério ter uma divisdo inteira dedica-
da a esse proposito. Basta criar um pequeno canto
onde seja possivel ler, meditar, refletir ou simples-
mente estar sem interrupcdes. Pode ser uma pol-
trona junto a uma janela, uma varanda, um espago
com uma planta ou um local confortavel sem equi-
pamentos eletronicos. O importante é existir um
lugar que nos convide a desacelerar.

O quarto assume particular importancia porque
estd diretamente associado ao descanso. Quais
S30 0S erros mais comuns que encontra neste es-
paco e que alteracoes simples recomenda para
criar um ambiente mais tranquilo e propicio ao
repouso?

Os erros mais comuns sdo excesso de objetos,
acumulagao de trabalho, distracdes tecnoldgicas,
falta de organizacéo, e cores muito intensas. Mui-
tas pessoas transformam o quarto numa mistura
de escritorio, arrecadacao e zona de descanso. O
cérebro deixa de associar aquele espaco ao repou-
so. Recomendo comecar pelo essencial: reduzir a

desorganizacéo, evitar equipamentos eletrénicos
sempre que possivel, garantir uma boa ventilacao
e criar uma atmosfera mais simples e tranquila. O
quarto deve transmitir ao corpo uma mensagem
muito clara: aqui é tempo de descansar.

O teletrabalho fez com que, para muitas pes-
soas, casa e escritorio passassem a coexistir no
mesmo espaco. Como estabelecer uma separa-
¢ao que permita ao cérebro perceber quando
termina o periodo profissional e comeca efetiva-
mente o tempo pessoal e familiar?

A chave estad em criar limites fisicos e comporta-
mentais. Sempre que possivel, a zona de trabalho
deve estar claramente definida, mesmo que seja
apenas uma secretéaria num canto da sala. Também
€ importante criar rituais de transicdo. Arrumar a
mesa no final do dia, desligar o computador, fechar
uma porta ou simplesmente mudar de divisdo.
Pequenos gestos ajudam o cérebro a perceber
que o trabalho terminou e que comegou um novo
momento do dia.

Para quem chega a casa e sente que o préprio
espaco estd “pesado’, desorganizado ou pouco
acolhedor, quais seriam as trés primeiras mudan-
cas simples que recomendaria fazer, sem neces-
sidade de grandes obras ou investimentos?

Primeiro: eliminar tudo o que estd partido, estraga-
do ou sem utilidade. Segundo: organizar e libertar
superficies visiveis, reduzindo o excesso de objetos.
Terceiro: abrir janelas e deixar entrar luz natural
diariamente. Sdo mudangas simples, mas com um
impacto surpreendente na forma como sentimos a
casa. Muitas vezes a transformacdo comeca preci-
samente por aquilo que parece mais basico.

Enquanto Mestre e Consultora Profissional de
Feng Shui, como explica a alguém que nunca
teve contato com esta area de que forma o Feng
Shui pode ser aplicado a criacdo de ambientes
orientados para o equilibrio e o bem-estar?

Gosto de explicar o Feng Shui de uma forma
muito simples. £ a arte de criar espacos que
apoiam a vida das pessoas. Um bom Feng Shui
procura compreender como o ambiente influencia
0 Nosso bem-estar e como podemos organizar e
utilizar o espaco de forma mais favoravel. Ndo se
trata de decoracdo nem de supersticao. Trata-se de
compreender a relacdo entre as pessoas e o lugar
onde vivem para promover mais equilibrio, confor-
to e qualidade de vida.

Ha também o risco de atribuirmos ao espaco
responsabilidades que pertencem a esfera clini-
ca. Onde devemos colocar a fronteira entre criar
uma casa que favoreca o bem-estar e reconhecer
gue problemas de saide mental exigem acom-
panhamento por profissionais de satde qualifi-
cados?

Essa fronteira € muito importante. Uma casa equi-
librada pode apoiar 0 bem-estar, reduzir fatores de
stress e criar melhores condicdes para o dia a dia.
Mas ndo substitui diagndstico, acompanhamento
psicoldgico ou tratamento médico quando neces-
sario. Sempre que existe sofrimento emocional

significativo, ansiedade persistente, depressao ou
qualquer outra condicao de satide mental, é fun-
damental procurar profissionais qualificados. A
casa pode ser uma aliada no processo e em muitos
casos uma solugdo. Mas em casos mais agudos e
prolongados nunca um substituto dos cuidados
de saude.

Se tivesse de criar o conceito de uma “casa que
protege’; quais seriam os elementos fundamen-
tais que nao poderiam faltar para que esse espa-
¢o transmitisse serenidade, conforto, seguranca
e equilibrio aos seus habitantes?

Uma casa que protege é uma casa onde existe
ordem sem rigidez, conforto sem excessos e fun-
cionalidade sem complicacdes. E um espaco com
luz, ventilacdo, limpeza, manutencéo e intencéo. £
um lugar onde as pessoas conseguem descansar,
sentir-se seguras e ser elas proprias. Mas acima
de tudo, é uma casa que apoia energeticamente
quem 4 vive em vez de exigir constantemente
energia. Quando isso acontece, 0 ambiente torna-
-se verdadeiramente protetor.

Aproveitando o Dia Mundial da Satide Mental,

que desafio gostaria de lancar aos leitores da
Revista Pontos de Vista para olharem para a sua
prépria casa e identificarem uma mudanca que
possa contribuir para viverem o seu espaco de
uma forma mais tranquila e consciente?

O desafio que deixo é simples. Escolha uma divi-
sdo da sua casa e observe-a como se a visse pela
primeira vez. Pergunte-se: este espaco transmite-
-me paz ou transmite-me pressao? Depois identi-
figue uma Unica mudanca que possa fazer ainda
hoje. Talvez libertar uma superficie, organizar uma
gaveta, remover algo que j& ndo faz sentido ou
deixar entrar mais luz. Nao tente mudar tudo de
uma vez. As vezes, uma pequena transformacdo
no espaco € o primeiro passo para uma grande
transformacéo na vida. E nunca se esqueca: aforma
como cuida da sua casa é também uma forma de
cuidar de si. Na minha experiéncia, as pessoas pro-
curam frequentemente respostas para a sua satude,
para o seu equilibrio emocional ou para os resulta-
dos que desejam alcangar na vida, mas raramente
olham para o papel que a casa desempenha em
tudo isso. Foi precisamente dessa observacdo que
nasceram projetos como a Formula de Satde, dedi-
cada a relacao entre a casa, a saude e 0 bem-estar,
e a Formula de Equilibrio, cuja segunda edicdo sera
apresentada em outubro e que aprofunda a liga-
¢do entre espaco, emocdes e qualidade de vida.

O primeiro passo, porém, continua a ser o mesmo
para todos: olhar para a prépria casa com mais
consciéncia. Porque, muitas vezes, a mudanca que
procuramos comega exatamente no lugar onde
vivemos. il
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