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PAULA FIGUEIREDO:

Onde o Jiu-Jitsu se
torna cuidado, inclusao
e missao de vida
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ALECIA DOS REIS BRITO:

A arte de criar siléncio,
memoria e bem-estar
atraveés do aroma

0s 32 anos,
natural de
Cabo Verde,
Alécia dos
Reis Brito
transformou
um periodo de incerteza
numa Mmarca que hoje se
afirma pela sensibilida-
de, pelo rigor artesanal
e pela proposta de valor
emocional. Fundadora da
Arthand, Alécia ndo cria
apenas velas artesanais
premium cria experién-
cias sensoriais que convi-
dam a pausa, a introspe-
¢ao e ao cuidado pessoal.

A sua ligagdo ao uni-
verso das velas nasceu
num momento  parti-
cularmente delicado da
sua vida, marcado pelo
desemprego. O que co-
megou como curiosidade
rapidamente se revelou
um espago de refugio
e reconstrugao interior.

“A minha paixao nas-
ceu num momento difi-
cil da minha vida. Come-
cei por curiosidade, sem
grandes expectativas, e
acabei por descobrir que
podia transformar a cera
em algo belo, com signifi-
cado e propdsito”, recorda.

Foi nesse processo
que surgiu uma das ima-
gens mais identitarias da
Arthand: os buqués de ve-
las em formato de flores,
pecas uUnicas que combi-
nam criagao manual, es-
tética e emocgao. Mais do
que objetos decorativos,
estas velas tornaram-se
uma forma de expres-
sdo pessoal e artistica.

“Percebi que, ao
criar, encontrava cal-
ma, foco e uma nova
forma de dar sentido
aos meus dias”, afirma.

Num mercado domi-
e nado pela produgao em
série, Alécia defende um
conceito claro de exclusi-
vidade consciente. Para si,
uma vela artesanal pre-
mium distingue-se nao
apenas pelos materiais,
mas sobretudo pelo tem-
po e pela intengdo inves-
tidos em cada detalhe.

“Na Arthand nao exis-
tem duasvelasiguais. Cada
buqué é feito a mao, com
atencao e respeito pelo
processo. Nao crio para
produzir em massa, crio
para proporcionar uma
experiéncia”, sublinha.
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cia final que vai viver”, reforca. | desafios, sobretudo no que diz
) ) respeito a percegao de valor. Edu-
Manter a identidade artesa- | car o publico foi e continua a ser

nal e, a0 mesmo tempo, garan- | parte essencial do seu trabalho.
tir consisténcia é um dos gran-

des desafios do seu percurso. A “No segmento  premium
resposta esta na produgdao em | nao se vende apenas um produ-
peguena escala e no respeito | to. Vende-se uma experiéncia, um
absoluto pelo processo manual. | conceito e um tempo de criagao
que nem sempre € visivel a pri-

Aexclusividade esta node- | meira vista”, afirma com clareza.
talheenofeitoamao.Aconsistén-

©
ARTHAND

A escolha das fragrancias é | -nos instantaneamente para
um dos momentos mais sensi- | uma lembranca ou para um
veis do seu trabalho. Longe de ser | estado de calma. E um convi-
uma decisao técnica ou comercial, | te ao presente, a desacelerar e
€ um processo profundamente | a criar rituais pessoais”, afirma.
emocional. Cada aroma nasce com e
um propdsito especifico e procu- O processo criativo da Ar-

ra despertar sensacdes concretas. | thand vive num equilibrio cons-
tante entre técnica e intuicdo.

“Ndo penso apenas no chei- | A técnica assegura seguran- ,
ro. Penso na sensagao que ele | ¢ca, qualidade e consisténcig;
vai deixar no corpo € na memo- | a intuicao da alma as pecas.

cia vem de métodos bem defini-

“A técnica garante que o . - .
9 q dos e de muitos testes”, explica.

produto é seguro e confiavel. A

intuicdo entra na combinagao Ao acender uma vela
das fragrancias, no tempo certo | Arthand, N deseja
de cada etapa e na energia que | que o cliente viva um mo-
coloco em cada criagao”, revela. | mento de recolhimento.

A escolha das matérias—pri— “Quero que sintam que

mas é feitacomomesmonivelde | estdo a entrar num refdgio.

exigéncia. Alécia trabalha apenas | Um momento de pausa, de
com ceras vegetais seguras, pa- | sjléncio e de cuidado consi-
vios adequados e fragrancias cui- | go préprios, mesmo que seja
dadosamente formuladas. Cada | por poucos minutos”, partilha.
elemento é pensado para respei-
tar o produto, o cliente e a expe- O posicionamento no
riéncia sensorial como um todo. | segmento premium trouxe

“Cada escolha é feita a
pensar na confianga de quem
recebe a vela e na experién-

Quanto ao futuro, a visao
€ serena e bem definida. Alécia
imagina a Arthand como uma
marca de referéncia em rituais
sensoriais, sem nunca perder a
sua esséncia artesanal e humana.

“Acredito que o futuro
das fragrancias estad cada vez
mais ligado ao bem-estar, a
presenca e a necessidade de
criar espagos de calma num
mundo tdo acelerado”, conclui.

ria de quem o vive", explica.

Acalmar, acolher, inspirar
ou confortar sdo estes os ver-
bos que orientam cada criagdo.

O papel do aroma na me-
madria emocional &, para Alécia,
central. Os cheiros tém a ca-
pacidade Unica de nos trans-
portar para lugares seguros,
momentos felizes ou estados
de tranquilidade profunda.

A historia de Alécia dos Reis
Brito é a prova de que o artesanal
pode ser contemporaneo, que o
siléncio pode ser criado e que o
aroma pode ser linguagem. Na
Arthand, cada vela acesa nao
ilumina apenas um espaco ilu-

“Um aroma pode levar- . o
P mina um estado de espirito.
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Jiu-

torna
cuidado, inclusao
e missao de vida

aula Figueiredo

nasceu em no-

vembro de 1985,

em Almada. Filha

de pai portugués

e mde nascida em
Benguela, carrega com orgulho
as suas raizes luso-angolanas
uma identidade que se reflete
na forma como vive, ensina e
cuida. Faixa preta de jiu-jitsu,
educadora e fundadora de um
projeto inovador de Jiu-Jit-
su Ocupacional, Paula é hoje
muito mais do que uma atleta
ou professora: € uma mulher
que transformou o tatame num
espaco de humanidade, inclu-
sao e reconstrucao emocional.

O seu maior sonho é le-
var este projeto além-fron-
teiras e, quem sabe, expan-
di-lo para paises da CPLP,
criando pontes entre culturas
atravésdocuidado,do movimen-
to e do respeito pela diferenga.

“Sou uma mulher profun-
damente humana e que ama o
Amor”,comeca pordizer,quando
guestionada sobre quem é para
além da faixa preta e do tatame.

Paula define-se como al-
guém que aprendeu a escutar o
corpo, as emogdes e os siléncios
0s seus e os dos outros. A sua
historia é feita de perdas, recons-
trucdes e escolhas conscientes.
O tatame é apenas um dos |u-
gares onde se expressa; fora dele
continua a ser cuidadora, profes-
sora e eterna aprendiz da vida.

“Acredito que o verdadei-
ro trabalho acontece quando
tocamos a vida do outro com
respeito, presenca e verdade,
respeitando o nosso proposito.”

Esta visdo profundamente
humana atravessatudooquefaz.

O jiu-jitsu deixou de ser
apenas um desporto no mo-
mento em que Paula percebeu
que muitas das pessoas que
chegavam ao tatame n&o procu-
ravam apenas técnica ou com-
bate. Procuravam seguranca.

Criangcas com  dificul-
dades de autorregulagao, jo-
vens marcados pela exclusao,
adultos emocionalmente es-
gotados encontravam ali um
espagco que |hes faltava fora.
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Foi nesse momento que o jiu-jit-
su se revelou como ferramenta
educativa, terapéutica e social.

“Deixou de ser sobre perfor-
mance e passou a ser sobre impac-
to humano”, explica. Tornou-se mis-
sdo quando percebeu que podia
contribuir para uma inclusao real,
sustentada e com continuidade.

Na sua academia, inclusdo

nao € um slogan. E compromis-
so diario da proépria Paula, da sua

equipa de monitores e instruto-
res, das criangcas e das familias.

Nao se trata de um projeto
pontual, mas de um trabalho con-
sistente: adaptar metodologias,
tempos, objetivos e expectativas a
cada aluno. Trabalhar com crian-
cas e jovens com necessidades
educativas especiais respeitan-
do o seu perfil funcional, emocio-
nal e sensorial. Garantir perten-
c¢a, valorizagdo e continuidade.

“Inclusao sustentada
é acompanhamento, traba-
lho em rede com familias,
escolas e profissionais mul-
tidisciplinares. E ndo desistir
guando o processo é mais
lento ou mais exigente.

Um dos maiores desa-
fios foi manter a sua esséncia
num ambiente que muitas
vezes privilegia a dureza em
detrimento da sensibilidade.

“Sou um ser sensivel, de
amor e abragos constantes”,
diz. Durante muito tempo
sentiu que precisava provar
constantemente a sua compe-
téncia, que tinha de ser mais
rigida para ser

respeitada.

Com o tempo, per-
cebeu que a sua verda-
deira forca estava exata-
mente na capacidade de
cuidar, adaptar e educar.
Ser mulher no jiu-jitsu en-
sinou-a a liderar com em-
patia, humanidade e cons-
ciéncia, sem perder limites.

A perda da sua irma
marcou profundamente
a sua forma de ver a vida
e o outro. Uma dor eter-
na, suavizada pela me-
moria dos bons momen-
tos, mas que |lhe trouxe
uma clareza rara sobre o
que realmente importa.

“Passei a olhar
para cada pessoa com
mais delicadeza, saben-
do que todos carrega-
mos |lutos invisiveis.”

Na educacdo, refor-
couUu uma convicgdo cen-
tral: ndo ha aprendizagem
sem vinculo, e o cuidado
nao é acessorio é essencial.

O Jiu-Jitsu Ocupa-

cional € uma abordagem adap-
tada que integra principios do
jiu-jitsu com fundamentos da
educacdo, da ocupagdo huma-
na e da regulagcdao emocional.

Trabalham-se competéncias
como consciéncia corporal, pla-
neamento motor, controlo emo-
cional, limites, autonomia e au-
toestima, sempre respeitando o
tempoeasnecessidadesindividuais.

Em criangcas e jovens com
necessidades educativas espe-
ciais, os resultados refletem-se
na autorregulagcdo, atencao, con-
fianca e participagao social. Nos
adultos, promove presencga, ges-
tdo do stress e reconexao com o
corpo. O trabalho estende-se as

familias, porque o desenvolvimen-
to nao acontece isoladamente.

As transformacdes que mais
a marcam sao silenciosas. Criangas
gue nao toleravam o togue e hoje
cooperam e treinam com confiancga.
Familias gue chegam exaustas e re-
cuperam esperancga e ferramentas.

“Estas
aparecem em
mas mudam vidas

mudancgas nao
medalhas,
inteiras.”

A adaptagcao do ensino come-
ca sempre pela escuta ativa das
familias e pela observagao. Ava-
liam-se perfis sensoriais, emocio-
nais e motores, ajustando lingua-
gem, estimulos, ritmo e objetivos.

No Jiu-Jitsu Ocupacional nao
ha pressa,nem comparagdes. O foco
técnico é secundario face ao desen-
volvimento funcional e humano.

O jiu-jitsu ensina conscién-
cia, respeito, humildade, responsa-
bilidade e humanidade. Ensina a
gerir frustragdo, a pedir ajuda sem
medo, a persistir sem violéncia.

“Mostra que a verda-
deira forca esta na adap-
tacgao, nao na imposi¢ao.”
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Para muitos alunos, é o
primeiro espaco onde sen-
tem que conseguem, que
pertencemequesdocapazes.

Humanidade, empatia, inclu-
sdo sustentada, responsabilida-
de e respeito pela diferenca sdo
valores centrais no seu trabalho.
Cada pessoa tem o seu tempo e

0 seu caminho. O corpo
é visto como aliado,
nunca como inimigo.

As mulheres que
guerem comegar no
jiu-jitsu, mas sentem
medo, Paula deixa
uma mensagem cla-
ra: o medo é legitimo
e deve ser respeita-
do. Procurar espagos
seguros é essencial.

“O jiu-jitsu pode
serumreencontrocom
O COrpo e com a con-
fianca. Nao é preciso
provarnadaaninguém.”

O maior sonho de
Paula Figueiredo ndo é
desportivo. E humano.

Continuar a criar
impacto com sentido,
levar o seu propodsito

FEVEREIRO 2025

de vida a mais pessoas, construir
comunidades onde a inclusao
seja real, sustentada e respeitosa.
Acompanhar familias, apoiar crian-
cas e jovens a tornarem-se adul-
tos mais conscientes e seguros.

E, acima de tudo, viver de for-
ma coerente com os valores que
ensina dentro e fora do tatame.
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Maputo esta em
movimento. E tu,
vais ficar parado?

Regista-te na Moozi Driver, comeca a conduzir
hoje e faz parte do novo movimento.
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6 © O © Moozi app




EDICAO 83 FEVEREIRO 2025

PUBLICIDADE

/fé @ (]
~ Torne as suas ideias

/' mais vivas e chamativas

4 6 575 .
com especialistas em

gestao de redes sociais.

" Revitalize a sua presenca
Digital connosco.



EDICAO 83 MULHERES QUE INSPIRAM FEVEREIRO 2025

DANIELA PEREIRA ARAUJO:

A mulher que fez da
estética um espaco de
empatia, formacao e
transformacao de vidas

0s 30 anos,

Daniela Pereira

Aradjo, natu-

ral da Guarda,

construiu muito

mais do que um
estudio de estética. Construiu
um espago humano, onde o
cuidado vai além da aparéncia
e onde a beleza se cruza com
empatia, formagao e impacto
real na vida das pessoas. A
sua histéria € marcada por
coragem, responsabilidade e
uma visao clara: fazer da esté-
tica uma experiéncia trans-
formadora tanto para quem
recebe o servico como para
guem aprende a profissao.

Daniela ndao se apresen-
ta como uma mulher livre de
medos. Pelo contrario. “Sou
uma mulher com inseguran-
cas e receios, € inevitavel”,
admite. Mas é precisamente
dessa consciéncia que nasce
a sua forca. Ponderada, resi-
liente e confiante naquilo em
que acredita, entrega sem-
pre o melhor de si em tudo
a que se propde. Foi no Mmo-
mento em que percebeu o
impacto que poderia ter na
vida de outras pessoas atra-
vés da beleza, do bem-estar e
do amor-préprio que encon-
trou o verdadeiro propdsito
do seu percurso profissional.

Oriunda da cidade de
Pinhel, no distrito da Guarda,
Daniela carrega consigo as
raizes que moldaram os seus
valores e a sua visdo de mun-
do. Atualmente vive em Santa
Maria da Feira, local onde en-
controu o seu lugar pessoal e
profissional, onde conseguiu
estruturar o seu projeto, cres-
cer e afirmar-se. Ainda assim,
faz questao de sublinhar que
as suas origens continuam
bem presentes. Alimenta a
esperanca de, um dia, conse-
guir levar até Pinhel as opor-
tunidades que encontrou fora,
acreditando que o desenvol-
vimento deve ser partilhado e
regressar também as origens.

A sua infancia foi desa-
fiante, marcada por apren-
dizagens exigentes. No en-
tanto, nunca |he faltou o
essencial. Essa vivéncia deu-
-lhe uma clareza profunda so-
bre aquilo que ndao quer para
a sua vida, tornando-se uma
base sdlida para as decisdes
que viria a tomar no futuro.
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Num setor altamente
competitivo, onde a compara-
¢ao constante e a pressao para
“ser mais” se sobrepdéem mui-
tas vezes a esséncia, Daniela
escolheu um caminho diferen-
te. Reconhece que nao foi facil.
“Parece que temos de mostrar
constantemente que somos
melhoresdo que ascolegas para
sobressair”, afirma. Encontrar o
equilibrio sem cair nesse este-
redtipo exigiu maturidade e fir-

meza de valores. A sua decisao
foi clara: marcar pela diferenga,
fazer a diferenga na vida de al-
guém e fugir do que é comum.

Hoje, os seus objetivos di-
arios resumeme-se em duas pa-
lavras que orientam toda a sua
atuacao: cuidar e formar. Da-
niela acredita que fazé-lo bem
implica assumir uma grande
responsabilidade. Por isso, in-
veste continuamente na sua
formagao pessoal e profissio-
nal, adquirindo ferramentas
que |he permitam satisfazer
clientes e alunas mas, acima
de tudo, pessoas. Para si, a di-
mensdo humana é inegociavel.
“Quero proporcionar oportuni-
dades que eu nao tive”, afirma.

Como formadora, enca-
ra 0 ensino como um verda-
deiro ato de criagao de opor-
tunidades. Dar formacao nao
é apenas transmitir técnicas,

FEVEREIRO 2025

mas preparar mulheres para uma
nova etapa profissional e emocio-
nal. “Uma boa profissional nao do-
mina apenas a teoria e a pratica.
Tem de estar preparada para os
desafios diarios, porque lidar com
pessoas exige equilibrio psicolo-
gico e maturidade”, explica. E esta
visdo consciente e responsavel
que diferencia a sua abordagem.

Na estética, Daniela defende
que o propodsito deve ser a experi-
éncia. Mais do que satisfazer clien-

tes, o atendimento transforma-se
frequentemente nNnum momento
de partilha, intimidade e até ami-
zade. Saber ouvir, criar conforto e
oferecer um espaco seguro faz com
que as pessoas queiram regressar.
Para isso, a preparagdo emocional
é fundamental. “No atendimen-
to ao publico, temos de estar pre-
parados para sermos varias ver-
sdes de nds mesmos, sem trair as
nossas crengas”’, defende. Na sua
visdo, estes aspetos falham mui-
tas vezes quando o foco se limita
apenas a numeros e resultados.

A estética, para Daniela, é
também empoderamento. A ex-
pressao “mulher de unha feita
ndo quer guerra com nhinguém”
representa, para si, muito mais
do que aparéncia: simboliza con-
fiangca, autocuidado e equilibrio
entre corpo e mente. Sentir-se
bonita é, muitas vezes, o primeiro
passo para a valorizagao pessoal.
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Entre os varios exemplos de
impacto do seu trabalho, Daniela
recorda com especial carinho uma
aluna da Guarda, que a procura
até hoje para novas formacgdes. Foi
uma das suas primeiras alunas, ha
cerca de cinco anos, € nela revé re-
siliéncia, evolugdo e transformacgao
profissional e pessoal. Uma histéria
gue simboliza o verdadeiro alcance
do seu papel enquanto formadora.

O  equilibrio
entre empatia e
exigéncia ¢é ava-
liado caso a caso.
Por isso, opta por
formagdes  priva-
das, respeitando
o ritmo, a historia
e os objetivos de
cada aluna. A li-
deranga faz parte
da sua identida-
de, mas é exercida
com escuta ativa e
adaptagao. “A exi-
géncia é necessa-
ria, mas deve ser
doseada para nao
gerar pressdo, de-
sanimo ou indife-
renca as necessi-
dades de quem
aprende”, sublinha.

No seu estu-
dio, Daniela lidera
uma equipade qua-
tro mulheres, onde
alguns valores sao
inegociaveis: sigilo
profissional, respei-
to e empatia entre
colegas e com as clientes. Defende
gue um ambiente saudavel torna
o trabalho mais leve, satisfatério e
alinhado com um verdadeiro senti-
mento de missdo cumprida. O dia-
logo, para si, é a base para construir

0 presente e perspetivar o futuro.

Sobre o medo, Daniela é cla-
ra: ele vai existir sempre. A diferen-
G¢a estd na coragem de avangar.
A sua entrada no empreendedo-
rismmo nao foi planeada — foi im-
posta pelas circunstancias. “Fui
empurrada para isto. Nao tive
tempo para sentir medo, tive mais
coragem do que medo”, confes-

sa. Pela familia, pela necessida-
de e pela auséncia de escolha,
avancou. E acredita que o mais
importante é ter a consciéncia
tranquila de dar o melhor todos
os dias. “Somos todas suficien-
tes. S6 nao somos todas iguais.”
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Ao olhar para o futuro, Da- | do as suas alunas pensarem no ini-
niela deseja deixar uma marca | cio das suas carreiras, se lembrem
clara. Como mulher, quer ser | delacomoalguém que nao desistiu
lembrada pela resiliéncia e pela | de nenhuma e que lhes deu as fer-
confianga que transmite a ou- | ramentas para seguirem em frente.
tras mulheres. Profissionalmente,

pela partilha, pelo conforto e pela Uma histéria onde a estéti-
humanidade. Como formadora, | ca deixa de ser apenas um servico

quer ser a impulsionadora que | € Passa a ser um instrumento de

abre portas, cria esperanca e ofe-  transformacdo, propdsito e im-
rece visdo de futuro. E que, quan- Pacto humano. Esta viséo levou-a
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ENTRE A ESCRITA, O MARKETING E A CORAGEM:

omo Jandira Luisa
esta a redefinir o que
S|gmf|ca liderar sendo
jovem e mulher

0s 25 anos,
Jandira Luisa
representa uma
nova geragao de
mulheres africa-
as que recusam
rétulos fechados e constroem o seu
percurso a partir da sensibilidade,
da estratégia e da consciéncia.
Nascida em Angola, Jandira afirma-
-se hoje como marketeer, escritora,
empreendedora e estudante de
gestdo, mas acima de tudo como
alguém que compreende que
lideranga ndo é apenas posigdo é
presencga, intenc¢ao e coeréncia.

Mais do que uma figura ati-
va nas redes sociais, Jandira é
uma mulher em permanente
construgao. Observadora, refle-
xiva e profundamente conec-
tada as pessoas, encontrou na
palavra escrita e no marketing
consciente duas ferramentas de
transformacdo pessoal e coletiva.

“Antes de qualquer titu-
lo, sou alguém que sente muito
e transforma isso em acgdo”, afir-
ma, com a serenidade de quem
j@ percebeu que o impacto ver-
dadeiro nasce da autenticidade.

O nome “Fada dos Livros” nao
surgiu como estratégia de marca.
Foi um reconhecimento esponta-
neo do publico que acompanha
Jandira e que, ao longo do tempo,
passou a associd-la a partilha de
leituras, reflexdes e textos carrega-
dos de emogao e verdade. A escrita
sempre ocupou um lugar central
na sua vida ndao como vaidade cria-
tiva, mas como necessidade vital.

“A escrita sempre foi refu-
gio, cura e espelho. Escrevo para
entender o mundo e para me
entender dentro dele”, explica.

Nos seus textos, Jandira or-
ganiza dores, sonhos e memodrias.
E, sem intencao inicial, acaba por
tocar outras pessoas que se reco-
nhecem nas suas palavras. E neste
espaco intimo que nasce o projeto
Textos da Fada, uma extensdo da
sua identidade mais crua e honesta.

Formada na pratica e em cons-
tante aprendizagem académica,
Jandira vé o marketing ndao como
uma ferramenta de venda agressi-
va, mas como um meio de comuni-
cagao com responsabilidade. Para
ela, comunicar é carregar intengao.

“Marketing nao €& convencer,
é conectar. E contar histérias que
fazem sentido e criar pontes en-
tre marcas e pessoas’, sublinha.
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a desenvolver projetos como o
Changestyle, uma iniciativa que
vai além da estética e da ima-
gem. O foco estd na valorizagdo
da mulher, na consciéncia da
identidade e na mudancga in-
terna que se reflete no exterior.

“Sempre gostei de enal-
tecer a beleza das mulhe-
res. O Changestyle existe para
nos lembrar todos os dias do
quao lindas somos”, reforga.

Construir autoridade num
ambiente ainda marcado por
preconceitos etarios e de géne-
ro nao foi um processo simples.
Jandira enfrentou a necessida-
de constante de provar com-
peténcia antes mesmo de ser
ouvida. Ainda assim, escolheu
ndo abdicar da sua esséncia.

“O maior desafio foi ser le-
vada a sério antes de ser validada
por titulos ou idade”, confessa.

A sua autoridade foi sendo
construida com consisténcia, re-
sultados e entrega, sem abrirmao
da empatia, da feminilidade e da
sua forma proépria de liderar. Hoje,
compreende que lideranga nao
precisa de rigidez para ser firme.

Assumir-se como empreen-
dedora significou enfrentar me-
dos profundos, sobretudo o medo
de falhar em publico. Ao longo do
percurso, Jandira aprendeu que
dizer “sim” a tudo pode ser tao
prejudicial quanto nao arriscar.

“Acreditar que preci-
sava fazer tudo sozinha foi
um dos maiores erros. Hoje
sei onde coloco a minha
energia, com quem cami-
nho e porqué”, partilha.

Este amadurecimento
trouxe clareza, foco e uma
relacao mais saudavel com o
trabalho e consigo mesma.

Quando questionada
sobre o legado que deseja
construir, Jandira nao fala
em numeros nem em re-
conhecimento superficial.
O seu foco estd nas pes-
soas e no impacto emo-
cional que deixa em cada
palavra, projeto ou relagao.

“Quero que as minhas pala-
vrassejamabrigoe que aspessoas
se sintam vistas, inspiradas e mais
confiantes em quem sao”, afirma.

Num mundo acelerado e
muitas vezes ruidoso, Jandira Lu-

{sa surge como uma voz que convi-
da a pausa, a reflexdo e a coragem
de ser quem se é. Entre a escrita, o
marketing e a coragem, esta a de-
senhar um novo significado de li-
deranga mais humano, mais cons-
ciente e profundamente necessario.
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ea reconclllagao do corpo
com a histéria familiar

ascida
em Coim-
bra, Por-
tugal, aos
41 anos,
Paula
Maria Franja Madeira
construiu um percurso
que cruza espirituali-
dade, consciéncia cor-
poral e visdo sistémica
da vida. Mais do que
facilitadora, define-se
como uma mulher em
constante busca de
reconciliagdo entre as
suas raizes familiares
e a forma como se
expressa no mundo.

Paula observa a
vida com profundida-
de e humildade. Mu-
lher, mae, filha, irma e
estudante, assume-se
como uma ‘“‘busca-
dora da sua natureza
interior”, alguém que
procura viver a espi-
ritualidade de forma
aterrada, pratica e res-
ponsavel. “Tento viver a
espiritualidade com os
pés no chao, integrada
no quotidiano, no corpo
e nas relagdes”, afirma.

O seu caminho
ganhou um novo senti-
do num dos momentos
mais dolorosos da sua
vida: a morte do pai. A
perda trouxe nao ape-
nas luto, mas um senti-
mento profundo de or-
fandade e exclusao. Foi
nesse vazio que surgiu
a necessidade urgente
de compreender aqui-
lo que o corpo manifes-
tava, mas que o yoga
tradicional nem sem-
pre conseguia explicar.

“O corpo dava res-
postas que a técnica
ndo alcancava. Eu pre-
cisava de ajuda parame
reencontrar”, confessa.

Foi nesse proces-
so de mergulho inte-
rior que Paula encon-
trou o Yoga Sistémico,
uma abordagem que
une o yoga a visao das
constelagdes familia-
res. A transicao foi na-
tural e rapida. Para ela,
integrar o sistémico
no yoga foi uma for-
: ma de ‘“incluir o que
foi excluido”, permi-
tindo que, através do
movimento e das pos-
turas, emogdes pro-
fundas encontrassem
finalmente libertagao.
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Ao contrario do yoga tradi-
cional, centrado muitas vezes na
experiéncia individual, o Yoga Sis-
témico propde um olhar mais am-
plo. “Ndo praticas sozinha; trazes
contigo os teus antepassados’,
explica. Cada asana deixa de ser
apenas uma postura fisica e passa
a representar um lugar dentro do
sistema familiar. E a passagem do
“eu” para o “ndés”, onde o corpo se
torna palco de histdrias invisiveis.

Paula acredita profundamen-
te que o corpo ndo mente. Enquan-
to a mente cria narrativas de defesa,
o corpo revela verdades silenciosas.
“As tensdes nos ombros ou a rigi-
dez nos quadris séo mem©arias de
sobrevivéncia”, diz, citando a sua
mentora, Vann Porath. Para ela, o
corpo é um mapa vivo de lealdades
inconscientes e padrdes herdados.

O momento mais transforma-
dor do seu trabalho acontece quan-
do um aluno “toma o seu lugar”. E
um instante subtil, mas poderoso.
“E aquele suspiro de alivio quando
alguém deixa de carregar um peso
gue nao lhe pertence”, descreve. No
tapete e na vida, esse gesto traduz-
-se em presencga, escolha conscien-
te e compromisso consigo proprio.

Num mundo marcado pela
ansiedade e pela pressao constan-
te, Paula vé o yoga como uma an-
cora. Uma pratica que devolve as
pessoas ao presente e a sua base.

“A ansiedade € muitas vezes um
movimento de exclusdo do ago-
ra", explica. Ao mapear as ori-
gens sistémicas dessas tensdes,
muitas vezes ligadas a padrdes
geracionais repetidos, o cor-
po encontra suporte para dizer
“sim” a realidade tal como ela é.

Para Paula, yoga nao é per-
formance nem estética. E um
ato profundo de responsabili-
dade pessoal. Significa apren-
der a dizer “nao”, respeitar li-
mites biolégicos e sistémicos e
honrar a vida recebida. “Cuidar
do corpo é honrar a vida como
veiculo nesta passagem ter-
rena”, afirma com convicgao.

O caminho, no entanto,
nao tem sido isento de desa-
fios. Seguir uma abordagem
menos obvia implica soliddo
e resisténcia, sobretudo num
mercado que procura resulta-
dos visiveis e rapidos. “O maior
desafio é sustentar a minha ver-
dade interior contra a expecta-
tiva da performance”, admite.

Ainda assim, Paula é cla-
ra sobre o tipo de relagdao que
deseja construir com quem a
procura. Ndo gquer seguidores,
quer pessoas adultas. “A auto-
ridade sobre o préprio corpo e
destino pertence a cada um’”,
reforca. O professor, para ela,
€ apenas um guia; a respon-

AY

sabilidade é sempre do aluno.

A mensagem final que
deixa é simples, mas pro-
fundamente humana:

“Olha para trds com gratidao,
mas vira-te para a frente. O teu lu-

gar no mundo ja existe e ninguém
0 pode ocupar por ti. Tu pertences.”

Uma matéria que revela que,
quando o corpo é ouvido com ver-
dade, ele pode tornar-se o mais
fiel aliado no caminho de recon-
ciliagdo, consciéncia e pertenga.
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CARINA ROSA:

A maternidade atipica
Que transformou a vida de
uma mulher do Alentejo

atural

de uma
pequena
aldeia no
Alentejo,
Carina
Rosa, 34
anos, € uma alma simples,
apaixonada pela natureza
e pelos livros. Mas a sua
histéria vai muito além da
tranquilidade rural que a
viu nascer. E uma histéria
de transformacao, resistén-
cia e amor profundo um
testemunho de maternida-
de atipica que mudou a for-
ma como Vive, sente e ama.

“Sou uma apaixonada
pela natureza, pelos livros,
uma alma simples e muito
sonhadora”, comeca Cari-
na, revelando desde logo a
ligagao intima que mantém
com o mundo a sua volta.
Mas foi a maternidade, e
em especial a maternidade
atipica do seu filho Tomas a
guem carinhosamente cha-
ma Mas que redefiniu a sua
existéncia.

“A maternidade atipi-
ca me refez”, afirma. “Antes,
eu via o mundo com algu-
ma ingenuidade, acreditava
mais nas promessas € nas
ideias de normalidade que
nos entregam. Mas quando
a maternidade chegou, vi-
rou tudo do avesso. Aprendi
a medir o tempo de outro
jeito. O mundo corre, mas a
minha vida aprendeu a ca-
minhar em passos peque-
nos, atentos e persistentes.”

Carina descreve a sua
jornada como uma aprendi-
zagem continua. “Progresso
nem sempre é visivel, evolu-
¢cdo nem sempre é linear, e
algumas conquistas nao ca-
bem em comparagdes”, re-
flete. A maternidade atipica
trouxe consigo desafios in-
visiveis, mas também uma
forca que nao escolheu ter,
mas precisou desenvolver.

“Aprendi que nao sou
fraca por cansar, nem me-
Nnos mae por ndao romanti-
zar, nem egoista por preci-
sar de pausa’, explica. “Sou
alguém que luta sem pla-
teia, que chora escondido e
segue em frente. A materni-
dade atipica nao me endu-
receu. Tornou-me mais real,
mais critica, mais humana.”
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O filho de Carina foi o seu
maior professor. “Tomas ensi-
nou-me gue o mundo ndo tem
uma Unica forma de ser vivido.
Que aquilo que chamam de
‘normal’ é sé um acordo social
fragil”, revela. Com ele, Carina
aprendeu sobre tempo, resis-
téncia, amor sem moldes e hu-
mildade. “Existem vidas que nao
vieram para se encaixar — vieram
para transformar”, acrescenta,
com a convicgao de quem viveu
cada palavra.

A sua maternidade trou-
xe também uma nova forma de
olhar para si prépria. “O equili-
brio ndo € 50% para mim e 50%
para o outro. Em algumas fases, o
outro vai precisar de 80 ou 90. O
equilibrio real estd em ndo deixar
gue eu chegue a zero”, partilha. E
continua: “Microcuidados impor-
tam: cinco minutos de siléncio,
um banho sem pressa, um ‘nao’
dito a tempo. Sao escolhas diarias
de cuidado num mundo que exige
demais.”

Carina nao esconde 0s mMo-
mentos de dor e soliddo. “Os mo-
mentos mais desafiantes nao
foram os diagndsticos, mas os ins-
tantes silenciosos em que precisei
ser forte sem certeza de conseguir.
Foi desafiador existir como mulher
para além da fungcao de mae, carre-

gar decisdes sozinha e lidar com o
julgamento.”

Mas encontrou nas pequenas
coisas ancoras de estabilidade. “A
natureza e as rotinas diarias devol-
vem-me propor¢do, seguranga e
sentido. Elas ndo eliminam o cansa-
CO OU a sobrecarga, mas criam es-
paco para que tudo isso exista sem
me engolir”, explica.

A escrita e a leitura tornaram-
-se refugios. “Escrever é sobreviver,
€ organizar emogdes, € dizer o que

muitas vezes fica preso. Os li-
VIos ensinam que nao estamos
sozinhos, que outras maes ja
percorreram caminhos pare-
cidos”, diz Carina, revelando
a importancia de externalizar
sentimentos em palavras.

No final, o que Carina
transmite é um profundo ensi-
namento sobre amor e presen-
ca. “Amor é presenca, mesmo
quando é cansativa. E insistén-
cia silenciosa, sem plateia, sem
reconhecimento. E sustentar e

proteger, criar pontes e respeitar
limites. Amor é uma escolha dia-
ria nem sempre facil, mas sem-
pre necessaria”, conclui.

Carina Rosa é o exemplo
de que a maternidade, mesmo

guando atipica e desafiante, pode
ser uma escola de humanidade,
resisténcia e autenticidade. E uma
histdria que inspira maes, mulheres
e todos aqueles que compreendem
gue cuidar &€ também um ato de
coragem.
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FM.BRAND:

A Joalharia que transforma
identidade em arte

rancisca
Daniela
Costa Pinto
Malheiro, 47
anos, natu-
ral de Santo
Ildefonso, Porto, ndo
€ apenas uma espe-
cialista em joalharia
contemporanea; € uma
mulher que transforma
experiéncias, emocoes
e histdrias de vida em
pecas Unicas. Mae e
avo, Francisca olha para
cada criagdo como
uma extensdo da iden-
tidade de quem a usa,
unindo técnica, sensibi-
lidade e autenticidade.

“Sou feita de his-
torias, de afetos e estou
em constante constru-
¢ao. Acredito nos reco-
mec¢os, na autenticida-
de e na liberdade de
sermos quem Ssomos,
mesmo quando a vida
nos obriga a mudar de
rota”, revela Francisca.
A FM.BRAND nasceu
num momento de vi-
ragem pessoal: ao mu-
dar-se para Espanha
por amor, Francisca viu-
-se a comegar do zero,
longe do que conhecia,
e encontrou na criagao
de joias uma forma de
dar sentido a sua expe-
riéncia e sensibilidade.

Crescida no uni-
verso da ourivesaria,
Francisca trabalhou
durante mais de uma
década com joias e
aprendendo o respeito
pelo oficio, pelo detalhe
e pelo significado emo-
cional de cada pecga.
Contudo, a FM.BRAND
nao surgiu apenas da
experiéncia técnica: “A
marca nasce da minha
histéria, da minha ex-
periéncia e da minha
sensibilidade. Hoje, a
FM.BRAND reflete exa-
tamente isso. Nao vejo
0s brincos apenas como
adorno, mas como uma
extensdo da identidade
e da forca interior de
cada pessoa”, explica.
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A escolha pelo ear styling e
pelos piercings surgiu de forma
natural, sem planos premeditados.
“Quando vim viver para Espanha
estava num momento de pausa,
sem pressa de deci-
dir o que queria fazer
profissionalmente. Co-
laborei numa clinica
em Lisboa, convite da
Marilia Pastana, que
reconheceu a minha
forma de trabalhar,
e isso permitiu-me
retomar algo que ja
fazia parte da minha
vida, mas com outro
ritmo e outra ener-
gia”, recorda Francisca.

Para Francisca,
o ear styling vai além
da beleza: € uma lin-
guagem pessoal, uma
forma de expressao
individual. “Nao se
trata apenas de es-
colher joias, mas de

i

compreender gostos, persona-
lidade, atitude e momentos de
vida. Cada combinagao transfor-
ma-se numa afirmacgado de identi-
dade, refletindo quem a pessoa é

ou como se quer sentir”, diz.

O critério na escolha
dos materiais também refle-
te essa filosofia. Trabalhando
com prata, ouro e, por vezes,
diamantes, Francisca procu-
ra criar pegas que combinem
equilibrio, conforto e presen-
c¢a. “No design, interessa-me
aquilo que estd vivo no mo-
mento, com beleza e carac-
ter. Procuro criar pegas que
se distingam e que permitam
composicdes harmoniosas,
Unicas e pessoais”, explica.

Mais do que a técnica,
Francisca aposta na experién-
cia emocional de cada cliente:
desde a escolha da peca até ao
momento da perfuragao, tudo

€ conduzido com
respeito e atengao.
“A experiéncia é a as-
sinatura do meu tra-
balho. Mais do que o
brinco ou a perfura-
¢do em si, € a forma
como cada pessoa
vive este proces-
SO que permanece.
Muitas vezes, clien-
tes tornam-se ami-
gas e essa ligagcao é
o0 que da verdadeiro
significado ao meu
trabalho”, conta.

Empreender
no setor da joalha-
ria contemporanea
nao foi facil. “O maior
desafio foi cons-
truir um caminho
préprio num setor
exigente, onde a
credibilidade se con-
quista com tempo
e consisténcia. Ou-

tro desafio foi afirmar um trabalho
muito pessoal, baseado na proximi-
dade, na escuta e na experiéncia,
num mercado cada vez mais rapi-
do e impessoal”, afirma Francisca.

Olhando para o futuro, Francis-
ca antecipa que o mercado de pier-
cings e joias autorais valorizara cada
vez mais o servigo personalizado,
onde atencdo, cuidado e autentici-
dade se sobrepdem a massificagao.

Para Francisca, o verdadei-
ro legado da FM.BRAND ndo esta
apenas nas pegas, mas no impac-
to que estas causam: na confianga
criada, na autoestima construida e
nas experiéncias compartilhadas.

“Quero deixar uma marca gran-
diosa no sentido mais profundo
da palavra. Um trabalho que seja
lembrado nao apenas pelo que
cria, mas pelo que faz sentir, pela
forma como ajuda as pessoas a
reconhecerem a sua prépria iden-
tidade e forca interior. Sempre
acreditei em percursos feitos com
verdade e consisténcia, e € assim
gue deixo a minha marca”, conclui.

FM.BRAND ndo € apenas joa-
Iharia. E express3o, histéria e iden-
tidade, um convite para que cada
pessoa se descubra, se valorize e se
expresse com autenticidade por-
gue cada brinco conta mais do que
uma estética: conta quem somos.
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CRISTINA BERNARDO:

Uma abordagem
juridica integrada
as relacoes laborais

ristina
Bernardo,
jovem
angolana
natural de
Luanda, é
mais do que os titulos
académicos e a carreira
juridica que a definem.
“Sou feita das escolhas
gue tomei, da curiosi-
dade que me move e
do cuidado que coloco
em tudo o que fago”,
confessa. Para Cristina,
o Direito ndo é apenas
uma profissao, mas um
espaco onde a coerén-
cia com a sua forma de
pensar e a vontade de
servir se encontram.

Formada em Di-
reito e especializada
em Direito do Trabalho
aplicado aos Recursos
Humanos, Cristina re-
vela que a sua ligagao
a area comegou Mmui-
to antes da formagao
académica. “Na minha
familia ndo havia juris-
tas. Sou a Unica entre
0S meus irmaos a se-
guir este caminho, nao
por influéncia, mas por
identificagao”, explica,
lembrando que a paixao
pela justica e respon-
sabilidade guiou cada
passo do seu percurso.

O interesse pelo
Direito do Trabalho
nasceu da proximida-
de com empresas e
trabalhadores. “Muitos
conflitos laborais nem
sempre decorrem de
ma-fé, mas de inter-
pretacdes incorretas da
lei, falhas de gestdo e
auséncia de orientagao
preventiva’, afirma. Se-
gundo Cristina, o erro
mais frequente nas re-
lagdes laborais é a falta
de informagdo e co-
municagao: “Empresas
encaram a lei muitas
Vvezes COomo custo, e tra-
balhadores desconhe-
cem direitos e deveres.
Sem orientagao pre-
ventiva, surgem con-
flitos desnecessarios”.
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Para ela, a formacgdo
continua é uma ferramen-
ta essencial para prevenir
problemas: “A capacitagao
juridica fortalece a gestdo e
garante decisbes consisten-
tes. Equipas bem formadas
entendem os limites legais,
aplicam regras corretamen-
te e contribuem para rela-
¢oes laborais mais seguras”.
Cristina destaca ainda as
mudancas recentes na legis-
lagao: “A nova Lei Geral do
Trabalho trouxe prioridade
para contratos por tempo
indeterminado, novas me-
didas disciplinares, direitos
claros em licenga parental
e maior protecdo aos traba-
Ihadores. Estas alteracdes re-
forcam estabilidade, respon-
sabilidade e transparéncia”.

Como mulher no meio
juridico, Cristina enfrentou
o desafio de afirmar com-
peténcia num ambiente
tradicionalmente exigente.
“Consegui afirmar-me pela
consisténcia, estudo conti-
nuo e resultados concretos.
Deixei que a minha compe-
téncia falasse por si”, partilha,
sublinhando a importancia
da ética e da dedicagdo para
conquistar reconhecimento.

Cristina acredita que
o jurista tem um papel es-
tratégico nas empresas: “O
jurista atua como parceiro,
orienta decisdes, antecipa
riscos e garante que politicas
internas respeitam a lei”. Para
jovens que desejam seguir
carreira no Direito do Traba-
lho, deixa um conselho fun-
damental: “Estudem além
da lei. Empatia, ética e visao
pratica sao tao essenciais
quanto o conhecimento ju-
ridico. Dedicagao e humilda-
de fazem toda a diferenca”.

Com projetos voltados a
formacao e partilha de conhe-
cimento, Cristina Bernardo
quer continuar a transformar
o setor juridico em Angola.
“Pretendo contribuir para
que empresas e trabalhado-
res tenham relagdes laborais
mais seguras e conscientes,
através da educagao e orien-
tagdo preventiva’, conclui.

Em Cristina, o Direi-
to € mais do que regras: é
servico, responsabilidade e
cuidado com cada pessoa
envolvida. E a combinacio
perfeita de conhecimento
técnico e humanidade, que
a torna uma referéncia no
mundo juridico angolano.
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pelo WhatsApp.

BENEFICIOS:

o +1 milh@o de visualizagoes, Networking com empresarios
entrevistas lidas por +50 mil pessoas. nacionais e internacionais.

o Publicidade gratuita por 60 dias: redes sociais,
revista digital, site e comunidade do WhatsApp

A ——
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Pacotes:

YCEERnNelERY) Quer garantir a sua hoje?

® (+258) 861207151 @ servicespmmm@gmail.com
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Enterprlse

New Ideas, Great Creations

PR LE,MDER

CONSUL




PUBLICIDADE

E HORA DA
DA SUA MARCA

DESTAQUE

APMSERVICESEO
ESPACO CERTO! a\
-

3 86 120 7151
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pm e %

A fiher que fez da
estetlca um espaco de
empatia, formacéo e
transformacao de vidas
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