
Serias capaz de pedir a demissao, 
despedires-te da famflia e amigos e partir, 
sozinha, para um destino totalmente des-
conhecido a mil hares de quil6metros de 
distancia? Descobre como a concretiza<;ao 
dos sonhos conduz a felicidade plena 
POR CATARINA CRUZ 

iiEscolham 
ocaminho 
quevosfaz 
feliz, lutem ar-
duamente ea 
vida acaba por 
vosdaroque 
procuram. ,, 

tunidade surgiu quando o 
meu superior hierarquico me 
fez um ultimato: 'Ou tiras 
ferias agora ou entao s6 para 
o ano, porque o trabalho vai 
comes:ar a apertar! '. Ora, 
perante uma 'ameas:a' destas, 
nao tinha outra hip6tese 
senao aproveitar a oportuni-
dade. Mas onde ir e com 
quern? Ouvi, de imediato, 
uma voz ca dentro que me 
disse: 'Talvez seja este o em-

''A minha primeira viagem a purrao de que precisas para 
solo foi um acaso do destino. finalmente arriscares e corre-
Ja tinha pensado viajar sozi- res mundo sozinha.' E assim 
nha, porque tinha amigos foi . Consegui negociar duas 
que ja O tinham feito e incen- semanas de ferias e optei 
tivavam-me a faze-lo tam- por partir rumo ao Sudeste 
hem. Mas a ideia ainda me Asiatico comes:ando pelo 
fazia 'tremer' um pouco. Vietname e terminando 
Viajar de forma totalmente no Laos. Nao era a primeira 

? livre, sem horarios ou neces- vez que visitava o Sudeste 
•, sidade de discutir destinos Asiatico. No ano anterior ja 
· i·-;,, atraia-me, mas assustava-me tinha visitado a Tailandia e 
' f IY d d t" 1"nha o Camboia com amigos. A · C. a i eia e me sen 1r soz , , 
I • r de ver a minha segurans:a simpatia, hospitalidade e hu-
' d ou de nao me mildade do povo, a gastrono-(. ameas:a a . . 
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paradisiacas inspiraram-me 
a regressar. Os recentes rela-
tos de viagem da Catarina, 
uma amiga que tinha ido 
recentemente ao Vietname 
e ao Laos, fecharam o 'neg6-
cio'. 0 nervoso miudinho 
instalou-se, planeei tudo ao 
detalhe para minimizar a an-
siedade. Nao conseguia dei-
xar de pensar em tudo o que 
poderia acontecer de errado 
mas algo aqui dentro foi ' 
mais forte do que todos estes 
medos. H a quern lhe chame 
instinto, um sexto sentido. 
Enchi o peito de coragem e 
parti rumo ao desconhecido. 
0 medo que tinha de me sen-



de autocarro para ver uma das 
grutas mais fabulosas que ja 
vi no meio de nenhures no 
Laos. Duas semanas depois, 
despedi-me com um forte 
abra~o dos companheiros de 
viagem que tinha conhecido 
e parti para o aeroporto de 
Vientiane (capital do Laos). 
La estava eu: infeliz, sentada 
num aeroporto praticamente 
sem ar condicionado, onde 
teria de esperar sete horas 
pelo voo, quando algo se 
'apoderou' de mim. Peguei 
no telefone, liguei para o meu 
chefe em Lisboa e apesar de 

ja estar a 

pedi a demissao. Sonhava 
descobrir o mundo, ter mo-
mentos de felicidade plena 
e liberdade total, enquanto 
ainda tinha esta energia e 
paixao. Abandonei uma esta-
bilidade financeira e profis-
sional, carreguei de novo a 
mochila e parti para o meu 
querido Sudeste Asiatico, 
aquele que me fez apaixonar 
pelo mundo. Desta vez 
Singapura, Malasia e 
Indonesia, uma vez mais 
sozinha. Outra experiencia 
memoravel, novas amizades 

· a1sl 
contarcom 
um'Nao', 
arrisquei 

e caminhos desbravados com 
a certeza absoluta de que e 
isto que quero continuar a 
fazer pela vida fora. A Maria 
Joao que regressou destas via-
gens e hoje alguem que tern a 
certeza do caminho que quer 
seguir e que tern a certeza 

. nuem viaia sozinho defende tir insegura desvaneceu-se , 
assim que aterrei em Hanoi, que temos de confiar no_ 

nosso instinto. Se algo nao capital do Vietname. Nunca 
pensei que fosse tao fiicil co- parecer seguro ou con~orta-
nhecer outros viajantes e ha- vel entao e porque mmto 
bitantes locais. Ao longo da pr;vavelmente nao O seni. Vi 
viagem conheci e fiz amiza- paisagens de tirar o folego no 
des (que estou certa que flea- norte do Vietname, aventu-

rei-me nas estradas de Hanoi 
riio para a vida) com france- ·d e deliciei-me com a com1 a ses, israelitas, canadianos, 
holandeses, norte-america- de rua, apaixonei-u:ie por 

Hai An, uma das c1dades 
nos, mexicanos . . . Amizades d . bonitas do Su este 
que se construiram em pou- mais · h Asiatico, viajei pelo carom o 
cas horas, incentivadas pela de Ho Chi Min a pend_ura 
partilha do mesmo senti- mota durante d01s 
rnento de liberdade, felici- dn~madiverti-me como nunca 
<lade genuina e abertura ias, b Vang 
d em Luang Pra ang e . 
e espirito. E nao me senti . • i horas segu1das 

ia] 

el 

e pedi-lhe 
maisuma 
semana 
de ferias. 
'Parece que 
estas agos-
tar disso. 
Sim, acho 
quepodes 

ficar mais uma semana.' Nern 
queria acreditar. Pulei de 
alegria em pleno aeroporto. 
Mudei o voo de regresso e 
apanhei uma mini-van para 
Vang Vieng. Foi assim que 
duas semanas se transforma-
ram em tres, e, consequente-
mente, na melhor experiencia 
da minha vida. Regressei a 
Portugal e retomei a minha 
vida como gestora de marke-
ting numa conceituada em-
presa portuguesa. Mas algo 
dentro de mim tinha mu-
dado. Sentia-me inquieta 
e insatisfeita. Existia muito 
mais para alem de uma vida 
passada atras de um compu-
tador, de uma vida cheia de 
stress, de press6es para che-
gar o mais longe e mais acima 
possivel e de ser melhor do 
que todos os outros. Um dia, 
tomei uma atitude. Enchi no-
vamente o peito de coragem e 

de que os sonhos acontecem 
quando lutamos por eles. A 
rea~ao da familia e amigos a 
esta minha decisao foi, sur-
preendentemente, a mais 
compreensiva possivel. Nao 
era o caminho que os meus 
pais sonhavam para mim, 
mas perceberam que nao es-
tava feliz e isso era suficiente 
para me apoiarem. De ami-
gos e colegas recebi palavras 
de incentivo e admira~ao. 
Em mar~o parti para o 
Sudeste Asiatico para explo-
rar durante tres meses as 
zonas que nao tive oportuni-
dade de conhecer. No final 
desta viagem serei uma espe-
cialista no Sudeste Asiatico e 

-
' estara na altura de seguir para 't 

outros destinos. 0 conselho 
que posso dar a quern ja teve 
vontade de largar tudo e: es-
colham o caminho que vos 
faz feliz, lutem arduamente e 
a vida acaba por vos dar o que 
procuram. Parece cliche, mas 
isto foi algo que confirmei ao 
longo dos ultimas meses e em 
que acredito a 100 par cento!" 
- Maria Joiio Proenra 
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Adeus rotina, 
ola mundo e Segundo uma pesquisa 
realizada por David 
Eagleman, professor no 
Baylor College of Medicine, 
E .U.A., viajar estimula o ce-
rebra, ja que revelamos ten-
dencia para memorizar o que 
nos rodeia ao chegarmos a 
um local ate entao desconhe-
cido. Por outro !ado, de 
acordo com um estudo da 
Universidade de Indiana, 
E .U.A., as viagens deixam-
-nos mais jovens e atraentes, 
mas tambem mais capazes 
de encontrar solus:oes menos 
6bvias, uma vez distantes dos 
problemas. E, na opiniao do 
psic6logo Thomas Gilovich, 
as viagens trazem mais felici-
dade do que a aquisis:ao de 

. . . . 

j 

para meter a mochila as cos-
tas e partir - servem-se da 
paixao por viajar para camu-
flar determinadas necessida-
des pessoais? Fala.mos com 
FilipaJardim da Silva, psic6-
loga na Oficina de Psicologia, 
e descobrimos que "os moti-
vos que levam alguem a aven-
turar-se mundo fora sao di-
versos. Ainda assim, encon-
tramos denominadores co-
muns na base destas decis6es. 
A sensas;ao de estarmos pre-
sas numa rotina, com a vida 
a passar diante de n6s sem a 
conseguirmos agarrar tende 
a gerar insatisfas;ao. Dias e 
dias a estudar ou a trabalhar 
para receber um valor mensal 

!Harte rumo ao] 
desconhecido e deixa:_te 
contag1a[ p_oLceoadosJ 

idflicos, aromas, 
rnstumes e sa5ores. 
Desfruta de uma vidal 

ainda maisl eliz~ 

defende que, ao contrario 
dos hens materiais, viajar 
aproxima as pessoas, muda 
a nossa perces;ao do mundo 
e ainda serve para que prati-
quemos o desapego. Agora 
imagina este cenario: uma 
vida profissional estavel, 
ordenado generoso e mais 
do que suficiente para fazer 
frente as despesas mensais 
e satisfazer alguns luxos pes-
soais, casa pr6pria, quis;a um 
relacionamento amoroso feliz 
e bem-sucedido. Estes se-
riam, a partida, os "ingre-
dientes" para que te sentisses 
satisfeita e realizada a varios 
niveis. A vida sorri-te. Mas 
sera que !he sorris de volta? 
Es feliz? Tens tudo o que 
precisas para um bem-estar 
pleno? Sera que os aventurei-
ros - aqueles que sao real-
mente destemidos e ousados 

que da para pagar as despesas 
e pouco mais. Para que? Este 
tipo de interrogas;6es e esva-
ziamento leva a uma abertura 
para o mundo, surgindo o de-
safio de sair da zona de con-
forto e partir em dires;ao ao 
desconhecido. 0 apelo e 
maior pela aldeia global em 
que vivemos. A Internet veio 

mostrar-nos o mundo e con-
vida-nos a explora-lo. Estes 
aventureiros procuram desa-
fiar-se a si mesmos e uma 
maior sensas;ao de plenitude. 
Buscam estimular os senti-
dos, alargar horizontes atra-
ves de novas culturas e lin-
guas, e a possibilidade de 
questionar as suas crens;as 
quando confrontadas com 
realidades distintas. A sensa-
s:ao de desilusao face a outros 
ou a nos mesmas pode gerar 
o impulso de afastamento, 
procurando a possibilidade 
de comes:ar de novo noutro 
ponto do planeta." 

So precisas de 
uma mochila e Ficaras surpreendida 
quando descobrires que tudo 
aquilo de que precisas cabe, 
de facto, numa mochila. Sera 
ela a tua unica e fie! compa-
nheira de viagem. Diz adeus 
aos varios pares de sapatos 
responsaveis por indecis6es 
matinais, as muitas camisolas, 
vestidos e casacos, aos produ-
tos de beleza que parecem 
acumular-se, e escolhe, cuida-
dosamente, o que colocar na 
mochila. A psic6loga da uma 
ajuda: "So precisas de umas 
lentes com boa resolus:ao para 
olhar para dentro de ti mesma 
e a tua volta como se fosses 



uma investigadora muito 
curiosa e avida de informac;:ao. 
A partir dai seras mais capaz 
de te 'ouvir' e atender as tuas 
necessidades ffsicas e psicol6-
gicas. Adicionalmente, preci-
saras de uns hons tenis que 
permitam caminhar rapido 
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ou devagar, consoante o 
contexto e as necessidades. 
Precisaras de um elastico 
a volta do pulso que te 
ajude a manter presente 
a importancia da flexi-
bilidade, pelo que 
doses de tolerancia ao 
imprevisto e adaptac;:ao 
nao ocupam muito es-
pac;:o na mochila. Uma 
maquina fotogr:ifica 
ajuda-te a reter as ima-
gens mais importantes 
da viagem, enquanto 
um caderno e uma ca-
neta poderao permitir 
colocar no papel ret : .~-
xoes unicas e dia.r,~, i . 
A par disso, uma t'· '· 
sola ira apoiar-te ,,: : ·. 
momentos de menc t 
orientac;:ao e um relefone far-
-te-a sentir pr6xima de quern 
custa tanto deixar para tr:is." 

Descobre-te 
e reinventa-te e Estas viagens "apresen-
tam-nos" a paisagens de tirar 
o folego e permitem-nos tes-
tar texturas e sabores tao 
diferentes dos habituais. As 
gentes, as crenc;:as, as expe-
riencias de vida, as religioes 
e os cheiros tao peculiares 
podem transformar-se num 
choque ao inicio. Tudo se 
torna apaixonante e ainda 
mais marcante se o vivencia-
res a s6s. Certamente que 
nao optas por viajar sozinha 
se nao quiseres descobrir-te, 
muito mais do que descobrir 
novos lugares. "Estas viagens 
sao enriquecedoras consoante 
0 modo como forem vividas. 

. . . . . . . . . . . .. 
c;:os e contextos, com a capaci-
dade de auto-observac;:ao 
permanente, procurando 
perceber o impacto que cada 
experiencia tern, entao a pos-
sibilidade de descoberta do 
'eu' e superior. Sair da zona de 
conforto constitui um desafio 
que ajuda a conhecermo-nos 
melhor e a testar limites." 
N ao ter um trajeto definido 
poder:i tambem contribuir 
para esta descoberta interior, 
na medida em que nos tor-
namos flexiveis, resisten-
tes a frustrac;:ao 

do que planear de forma de-
masiado rigida e antecipar a 
dist:lncia, importara planear 
com margem para irnprevis-
tos e obstaculos. Ajudara 
ainda se encarares as dificul-
dades como oportunidades 
para treinar a resistencia emo-
cional, te focares em ti mesma 
e no que realmente importa", 
afirma a especialista. 

FICA 
ATENTA e aumentamos a capa-

cidade de adaptac;:ao. 
No entanto, para fazer 
face a imprevistos e 
obstaculos, e impor-
tante que tenhas pre-
sente que "o controlo e 

Vai a http://jolandblog.com/ 
e acorn pan ha as aventuras de Maria 
Joao. Poderas ler as suas cr6nicas de 

viagem, ver fotografias de locais 
inacreditavelmente bonitos e 

uma ilusao criada para dar a 
percec;:ao de seguranc;:a. Mais 

ter acesso a dicas para 
viajar sozinha. 

~) • . . 'j '. ': \ / 
Set . , . d · -d ' que queiras partilhar connosco, escreve-nos para· ens uma h1stona e v1 a . .. . . . ,. •F, · ;·::·~i-~· ; ' 

REALID 
E els que os dlas longe 
da realidade chegaram 

ao fim. O regresso 
a rotina, ap6s 

uma aventura tao 
enriquecedora pode 

constltulr um choque. 
E muitos aventureiros 

experienciam 
inquietac;ao e uma 

sensac;ao de vazlo. Como 
explicar este sentimento? 

Filipa Jardim da Silva 
defende que•nao sera 
possfvel voltar a uma 
realidade do passado 

e fazer-se o que se fazia 
ap6s tamanha mudanc;a 

e experiencla. Sera 
importante criar novos 
objetivos e desafios no 
regresso, que coloquem 
o foco nao na mudanc;a 

geografica, mas na 
superac;ao estando no 

mesmo local. Consegues 
lidar com a inquietac;ao 

se a explorares e a 
compreenderes ao 

inves de a ignorar ou de 
agir em sua func;ao. o 

corpo ea mente levarao 
algumas semanas a 

adaptar-se a um novo 
dia a dia, que nao tem 

de ser obrigatoriamente 
estagnado ou vazio, 
muito pelo contrario. 
Podemos continuar a 
viajar sem sairmos da 

mesma cidade ou pars.• 
Mas sera que aquilo 

que verdadeiramente 
Ira preencher essa 

sensac;ao de vazio nao 
esta, de facto, a milhares 

de quil6metros de 
distancla? 56 existe uma 

forma de descobrlrl 
Boa viagem e boas 

descobertas. 

!, 1•,·!l1 lit ·I•,• ' ;_1_,·\:•1 L 



,,' 

' 

Ho ' \' ''/ t I 

EACENDE ·~ 
lxAO . ~:,t · 

• 't ~ll~, 
' ; ' ' . · 1, • • /I.. I , , '"S,DE : , .," ,,· 
RJA' '• ·. ' i • ' / DA 

STES 
ERRDS t1 
ESTAOA 
SABOTAR 
ATUA 
DIETA 

48 

' ,, 

l~C'Jf\S 
,·r;c,7~l~AS 
.t"dt.= •• -

OSMODE~OS 
DAeSTA~AO 
ANAO 
PERDER 

';~. 
',\ 

PORTUGAL (CONT.)€ 2,90 '.> . \ 

LOY 
RSELF 

·.,.,,_ -,,:_,T[·~\'{EG~ASPARA 
, . C'C"~:~S 

OS 
AR 

I 



{"type":"Document","isBackSide":false,"languages":["en-us"],"usedOnDeviceOCR":true}


{"type":"Document","isBackSide":false,"languages":["en-us"],"usedOnDeviceOCR":true}


{"type":"Document","isBackSide":false,"languages":["en-us"],"usedOnDeviceOCR":true}


{"type":"Document","isBackSide":false,"languages":["en-us"],"usedOnDeviceOCR":true}


{"type":"Document","isBackSide":false,"languages":["en-us"],"usedOnDeviceOCR":true}

