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CELIA FERREIRA:
A Terapeuta que Ajuda Pessoas a
Florescer na Sua Esséncia

atural de Coimbra e criada na se-

renidade da Serra da Estrela, Célia

Ferreira, de 44 anos, é terapeuta

holistica e fundadora do projeto

Aura em Flor. Especialista em Lei-

tura de Aura, Reiki, Numerologia
Terapéutica, Astrologia e Constelagdo Familiar
Sistémica, dedica-se a acompanhar pessoas em
processos de autoconhecimento, transforma-
G¢ao pessoal e reconexdao com a sua verdadeira
esséncia.

Por detras da profissional que hoje inspira e
orienta tantas pessoas, existe uma mulher pro-
fundamente sensivel, curiosa e apaixonada pela
compreensao da alma humana. Desde muito
cedo, Célia sentiu-se atraida por questdes que
iam além daquilo que os olhos conseguem ver.

“Sou uma alma livre, sensivel e curio-
sa. Nunca me contentei com respostas su-
perficiais nem com verdades absolutas.
Sempre procurei compreender aquilo que
a légica, por si s6, nao consegue explicar so-
bre a existéncia humana e a alma”, afirma.

Essa busca constante levou-a a explo-
rar diferentes caminhos de conhecimen-
to e crescimento interior, transformando
a sua paixao pelas terapias holisticas e es-
pirituais numa verdadeira missdao de vida.

No entanto, foi um momento particular-

mente desafiante que mar-
cou o inicio da sua jornada
profissional. Apds enfrentar
um periodo de profundo
desgaste emocional que
culminou num burnout,
Célia encontrou no Reiki e,
posteriormente, na Leitu-
ra de Aura, ferramentas que
mudaram completamente
a sua forma de viver e de se
relacionar consigo mesma.

“Essas experiéncias
foram um ponto de vira-
gem. Transformaram pro-
fundamente a forma como
passei a olhar para mim,
para os outros e para a pro-
pria experiéncia humana.”

Motivada pelo impacto
dessa transformacao, apro-
fundou os seus estudos em
diversas areas terapéuti-
cas, incluindo Numerologia
Terapéutica, Constelagao
Familiar Sistémica e Astro-
logia. Para Célia, cada uma
destas ferramentas re-
presenta uma linguagem
complementar que con-
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tribui para uma compreensdo
mais profunda do ser humano.

“Acredito que estas aborda-
gens ajudam a compreender os
padrdes que influenciam a nossa
vida e permitem que cada pessoa
encontre mais clareza, consciéncia
e alinhamento com a sua esséncia.”

Entre as varias dareas em
que atua, a Leitura de Aura ocu-
pa um lugar especial. Segun-
do explica, trata-se de uma
poderosa ferramenta de autoco-
nhecimento e reconexao interior.

Ao longo da vida, muitas pes-
soas desenvolvem mascaras, cren-

G¢as e mecanismos de adaptagao
para serem aceites e reconheci-
das. Com o tempo, esses condi-
cionamentos podem afasta-las
da sua verdadeira identidade.

“A Leitura de Aura é um
verdadeiro resgate da alma. E
um encontro profundo consi-
go mesmo, uma oportunidade
de reconhecer quem realmente
somos para além das expectati-
vas externas e dos papéis que fo-
mos assumindo ao longo da vida.”

Os beneficios deste processo
passam por uma maior conscién-
cia de si, compreensdo dos desa-
fios pessoais e alinhamento com o

propdsito de vida.

Outro dos

Wi 0l {3504 O k)l

pilares do seu
trabalho é o Rei-
ki Terapéutico,
uma pratica que

considera  par-
ticularmente
relevante num
mundo cada

vez mais acele-
rado e exigente.

“Vivemos
rodeados de es-
timulos, pressao
constante e des-
conexao emocio-
nal. O Reiki ofere-
ce um espaco de
pausa, presenca
e reconexao.”

Segundo a
terapeuta, as ses-
sdes permitem
ao sistema ner-
VvOso abandonar
o estado perma-
nente de alerta,
promovendo
relaxamento, se-
renidade e equi-

librio interior.
Muitos clientes
relatam sen-

tir uma profunda sensacdo de
paz, leveza emocional e clareza
mental apds os atendimentos.

A Numerologia Terapéutica
€ igualmente uma ferramenta
que utiliza para ajudar os seus
clientes a compreenderem me-
Ihor os seus potenciais, desafios e
aprendizagens ao longo da vida.

“Através do mapa nume-
rolégico é possivel identificar
talentos naturais, compreender
ciclos de vida e reconhecer pa-
drées que podem estar a limi-

tar a expressao plena do ser.”

o autoconhe-
das maio-

Para Célia,
cimento é uma

a reconciliagdo dessa mulher con-
sigo mesma e com a proépria vida."

Outra das ferramentas que
integra no seu trabalho é a Cons-
telagao Familiar Sistémica, abor-
dagem que permite compreen-
der padrodes, conflitos e blogueios
frequentemente associados a di-
namicas familiares inconscientes.

dificuldades
apenas na nossa
historia individual. Podem es-
tar ligadas a lealdades familia-
res, dores emocionais e padrdes
transmitidos  entre  geragdes.”

“Muitas
tém origem

nao

Segundo explica, a Conste-

uma vida
alinhada.

chaves
consciente e

res
mais

para

No seu trabalho didrio, ob-
serva que um dos desafios mais
comuns enfrentados pelas pes-
soas €& precisamente a descone-
xdo da sua verdadeira esséncia.

“Muitas pessoas vivem segun-
do expectativas familiares, sociais
ou profissionais e acabam por se
afastar de quem realmente sdo. Isso
manifesta-se através da ansiedade,
da insatisfagdo constante, da falta
de propdsitoou dasensagaodeviver
uma vida que ndo |hes pertence.”

A sua missdo consiste em
ajudar cada pessoa a reencon-
trar-se consigo mesma e a cons-
truir uma vida mais auténtica.

“Acredito que viver de for-
ma auténtica € um dos maiores
atos de coragem do ser humano.”

Ao longo do seu percurso
profissional, acompanhou inu-
meras histérias de transforma-
¢do. Uma das que mais a marcou
foi a de uma cliente que repetia
constantemente padrdes dolo-
rosos nos seus relacionamentos.

Através de um profundo pro-
cesso terapéutico, foi possivel iden-
tificar dinamicas ligadas as figu-
ras parentais, crengas limitantes
e feridas emocionais antigas que
influenciavam as suas escolhas.

“O mais bonito foi testemu-
nhar ndao apenas a melhoria dos
relacionamentos, mas sobretudo

lagdo ndo procura culpados nem
oferece solugdes magicas. O seu
verdadeiro valor esta na conscién-
cia e na clareza que proporciona.

“Quando vemos aquilo que es-
tava oculto, criamos a possibilidade
de fazer escolhas diferentes e seguir
a vida com mais liberdade e leveza.”

Para aqueles que desejam
iniciar uma jornada de desenvol-
vimento pessoal e espiritual, Célia
aconselha que procurem profis-
sionais com guem sintam verda-
deira identificagdo e confianga.

“O desenvolvimento pesso-
al ndo é um destino. E um cami-
nho continuo de autodescober-
ta, consciéncia e crescimento.”

O futuro da Aura em Flor
passa por continuar a acom-
panhar pessoas de forma pro-
xima e personalizada, ao mes-
mo tempo que expande o seu
impacto para além das fronteiras.

“Mais do que crescer em di-
mensao, quero crescer em impacto.
Quero que a Aura em Flor seja uma
referéncia para quem procura reco-
nectar-se consigo mesmo e viver
uma vida mais auténtica, conscien-
te e alinhada com a sua esséncia.”

Com sensibilidade, conheci-
mento e uma profunda paixao pelo
desenvolvimento humano, Célia
Ferreira continua a demonstrar
que a verdadeira transformagdo
acontece quando temos coragem
de regressar a nds proéprios e per-
mitir que a nossa esséncia floresca.



EDICAO 115

MULHERES DE SUCESSO

MAIO 2026

Meu proposito é transformar vidas e

fortalecer familias

Ol3, eu sou a Cleide
Hauser, mae de uma
adolescente, casada, es-
tou ha 10 anos na Suica

Eu acredito que a base
de uma vida saudavel
comeca dentro de casa.
Por isso, dedico meu
trabalho a apoiar crian-
cas, adolescentes, pais e
familias na construcao
de relacionamentos
mais fortes, saudaveis e
equilibrados.

Com uma atuacao hu-
manizada e fundamen-
tada em conhecimento
cientifico, ajudo familias
a compreenderem seus
desafios, desenvolverem
novas habilidades emo-
cionais e encontrarem
caminhos mais sauda-
veis para a convivéncia
diaria.

COMO POSSO AJUDAR

Psicopedagogia

Eu acolho, oriento, ava-
lio, compreendo e inter-
venho nas dificuldades
de aprendizagem, auxi-
liando criangas e adoles-
centes a desenvolverem
suas potencialidades
cognitivas, emocionais e
comportamentais.

Terapia Familiar

Auxilio familias a melhora-
rem a comunicacao, for-
talecerem vinculos, resol-
verem conflitos e criarem
um ambiente familiar
mais acolhedor, seguro e
harmonioso para todos os
seus membros.

Desenvolvimento

Emocional

Com a terapia eu fortaleco
a autoestima, direciono
para potencializar a inteli-
géncia emocional e pro-
movo habilidades socio-
emocionais, orientando
no equilibrio emocional,
seguranca emocional e
bem-estar.

Orientacio Parental
Ofereco suporte e dire-
cionamento para pais e
responsaveis que desejam
educar com mais consci-
éncia, estabelecer limites
saudaveis e fortalecer a
conexao com seus filhos.

TERAPIA FAMILIAR: CUI-
DANDO DAS RELACOES

QUE MAIS IMPORTAM

Muitas vezes, os desafios
Nnao estdao em uma unica
pessoa, mas na dinamica
familiar como um todo.
Quando a comunicacao
se torna dificil, os conflitos
aumentam ou os vinculos
se enfraquecem, toda a
familia sente os impactos.
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A terapia familiar propor-
ciona um espago seguro
de escuta, acolhimento e
transformacao, ajudando
cada membro a compre-
ender melhor seu papel,
suas emocodes e suas ne-
cessidades.

Meu objetivo é restaurar
conexoes, fortalecer rela-
cionamentos e promover
um ambiente familiar
mais saudavel e equilibra-
do.

Beneficios da Terapia Fa-
miliar:

- Melhora da comunicacao
entre pais e filhos

- Resolucao de conflitos
familiares

- Fortalecimento dos vin-
culos afetivos

- Desenvolvimento de re-
lacdes mais saudaveis

- Maior compreensao e
respeito mutuo

- Apoio em momentos de
transicao e desafios fami-
liares

MEUS VALORES

Amor e Empatia

Cada familia possui uma
historia Unica e merece
ser acolhida com respeito
e sensibilidade.

Etica e Humanizacao
Atendimento individuali-
zado, respeitando a reali-
dade e as necessidades de
cada familia.

Conhecimento e Res-
ponsabilidade
Atuacao baseada em
formacao continua, ex-
periéncia profissional e

Propésito e Transfor-
macgao

Acredito que familias
fortalecidas constroem
adultos mais seguros,
saudaveis e felizes.

“Cada familia tem sua
propria histdria. Meu
trabalho € caminhar ao
lado de vocés para que
pOsSsam escrever Novos
capitulos com mais di-

praticas fundamentadas.

alogo, amor, equilibrio e
conexao.”

Cleide Hauser
Professora especialista em
Lingua Portuguesa e Lite-
ratura Brasileira
Psicopedagoga Clinica e
Institucional

Terapeuta Familiar
Especialista em Crianca e
Adolescéncia, TDAH, TEA
e Relacdes Familiares
Formagao em PNL
Master Coach Emocional

Atendimentos On-line e
Presenciais

Com carinho
@cleidehauser
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ANABELA FERREIRA:

A Psicologa que ensina
a florescer mesmo nas
tempestades

atural de Lisboa

e com 47 anos de
idade, Anabela
Silva Ferreira cons-
truiu uma trajec-
téria inspiradora
dedicada ao desenvolvimento
humano, a saude emocional

e ao bem-estar psicolégico.
Psicéloga Clinica e da Saude,
coach e fundadora do projecto
Psicoragio, tem como missido
ajudar pessoas a reencontra-
rem os seus recursos internos,
fortalecerem a sua auto-estima
e descobrirem novas formas de
viver com mais equilibrio, cons-
ciéncia e propésito.

Antes de abragar a Psicologia
como profissao, Anabela exerceu
durante varios anos a actividade
de professora do ensino basico do
1.° ciclo. Foi precisamente nessa ex-
periéncia que comegou a desenvol-
ver uma profunda curiosidade pelo
comportamento humano. Obser-
vava diariamente que cada crianga
aprendia, sentia e interagia com o
mundo de forma diferente, desper-
tandonelaodesejodecompreender
mais profundamente aquilo que in-
fluencia os pensamentos, emog¢des
e comportamentos das pessoas.

Movida por essa paixao, con-
tinuou a investir na sua formagao
académica, iniciando estudos em
Hipnose Clinica e, posteriormente,
concluindo a Licenciatura e o Mes-
tradoem Psicologia ClinicaedaSau-
de. Hoje, reconhece que a esséncia
da sua missdo permanece a mes-
ma: ajudar cada pessoa a descobrir
a sua forca interior e a encontrar
caminhos de crescimento mesmo
perante as maiores adversidades.

Para Anabela, a dor faz parte
da experiéncia humana, mas nao
precisa de definir a histéria de nin-
guém. Pelo contrario, acredita que
guando a dor é acolhida, compre-
endida e integrada, pode trans-
formar-se numa poderosa opor-
tunidade de autoconhecimento,
crescimentoeflorescimentopessoal.

Foidessavisdo profundamente
humanizada que nasceu o projecto
Psicoragao. Mais do que um espaco
de acompanhamento psicolégico,
trata-se de uma filosofia de traba-
Iho baseada na unido entre o co-
nhecimento cientifico da Psicologia
e a dimensdo humana da empatia,
da compaixdo e do acolhimento.
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Ao longo do seu percurso
profissional, Anabela percebeu
que muitas pessoas carregam
dores emocionais, inseguran-
cas e desafios sem encontra-
rem um espago onde possam
ser verdadeiramente ouvidas.
Assim surgiu o Psicoragdo, um
lugar onde cada pessoa pode
sentir-se segura para olhar
para a sua histéria sem julga-

mentos e iniciar um proces-
so de transformagao interior.

Um dos conceitos centrais
da sua abordagem é o chama-
do “Lugar Seguro”. Segundo a
psicéloga, este nao € um local
fisico, mas sim um espacgo in-
terno de seguranga, aceitagao
e confianga que cada pessoa
pode construir dentro de si.

“Muitas vezes procura-
Mos seguranga no exterior,

nas circunstancias ou nas ou- | xao consigo proprio. Muitas pessoas
tras pessoas. No entanto, o | vivem sob uma pressao constante
verdadeiro Lugar Seguro sur- || para serem produtivas, bem-suce-
ge quando aprendemos a ser | didase felizes,acabando porignorar
casa para noés proprios”, explica. || as suas necessidades emocionais.

Através des-
se processo, as
pessoas apren-
dem a acolher
as suas emocgoes,
reconhecer as
suas vulnerabili-
dades e desen-
volver  recursos
internos que lhes
permitam en-
frentar os desa-
fios da vida com
maior equilibrio
e serenidade.

Na sua pra-
tica clinica, Ana-
bela observa
um crescimen-
to  significativo
das dificuldades
emocionais re-
lacionadas com
ansiedade, SO-
brecarga mental,
baixa auto-esti-
ma e sentimen-
tos de descone-
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Apesar deste cenario,
mantém uma visdo profun-
damente esperangosa sobre
a capacidade humana de su-
peragao. Acredita que todas
as pessoas possuem  recur-
sos internos valiosos e que o
processo terapéutico permite
precisamente reconhecer e
fortalecer essas capacidades.

Outro dos pilares do seu
trabalho é a integragdo en-
tre Psicologia e Coaching.
Para Anabela, compreender
0 passado é importante, mas
também ¢é fundamental de-
senvolver estratégias que per-
mitam construir um futuro
mais alinhado com os objec-
tivos e valores de cada pessoa.

Mais do que perguntar
“Porqué?”, gosta de convidar
0os seus clientes a reflectirem
sobre uma questdao diferen-
te: “Para qué?”. Para qué esta
experiéncia? O que pode en-
sinar? Como pode contribuir
para O crescimento pessoal?

A natureza ocupa igual-
mente um lugar especial na
sua visao da saude mental. A
psicéloga acredita que os ciclos
naturais oferecem importantes
ensinamentos sobre aceitagao,
transformagdo e crescimento.

“Quando observamos a
natureza percebemos que tudo
tem o seu tempo. As arvores

perdem as folhas, recolhem-se
e mais tarde voltam a florescer.

Também nos atravessamos dife- | tende-se também & presenca dos | o seu Schnauzer, que faz parte

rentes estacdes ao longo da vida." | iais 1o seu trabalho terapéuti- | da clinica que possui no Porto.

Essa ligacdo a natureza es- | co. Um exemplo especial é Charlie, Segundo Anabela, Charlie

desempenha um papel impor-
tantenacriagdode umambien-
te emocionalmente acolhedor.
A sua presencga transmite tran-
quilidade, seguranga e con-

o
Y « »

forto, ajudando muitas pessoas
a sentirem-se mais relaxadas e
conectadas consigo proéprias.

Ao longo da entrevista,
Anabela reforca a importancia
de cultivar a auto-estima, a au-
to-compaixao e o autocuidado.
Entre as estratégias que reco-
menda estdo a valorizagdo das
pequenas conquistas, o estabe-

lecimento de limites saudaveis,
a pratica de actividade fisica,
o contacto com a natureza e o
desenvolvimento de uma rela-
¢do mais gentil consigo préprio.

Para ela, o verdadeiro bem-
-estar emocional ndo significa

viver sem dificuldades, mas sim
desenvolver a capacidade de
enfrentar os desafios com con-
fianga, equilibrio e esperanga.

A mensagem que dei-

xa a todos aqueles que atra-
vessam momentos difi-
ceis é clara e inspiradora:

“Nao esta sozinho. Pedir
ajuda nado é sinal de fraqueza,
mas um ato de coragem e au-
tocuidado. Muitas vezes, aqui-
lo que parece ser o fim pode
tornar-se o inicio de um novo
reencontro consigo proprio.”

Com sensibilidade, conhe-
cimento cientifico e uma profun-
da paixao pelo desenvolvimento
humano, Anabela Ferreira con-
tinua a demonstrar que é pos-
sivel transformar a dor em cres-
cimento e encontrar novas
formas de florescer, mesmo de-
pois das maiores tempestades.
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um tempo
em que a

comunicaciao digital se
tornou rapida, saturada e
muitas vezes indistinta, ha
profissionais que se destacam
por devolver profundidade,
coeréncia e significado as
marcas. Entre eles, surge

o nome de Cétia Pereira,
designer de comunicagiao

e estratégia de marca, cuja
abordagem cruza o design, o
desenvolvimento humano e

a construcgao de identidade
com um rigor conceptual raro
no mercado atual.

Natural de Avanca, no dis-
trito de Aveiro, Portugal, Catia
Pereira, de 38 anos, construiu
um percurso marcado por rein-

vengdes, inquietacdo criativa
€ uma procura constante por
impacto real. Hoje, afirma-se

como uma das vozes emergen-
tes na area do posicionamento
de marcas pessoais, com espe-
cial foco em terapeutas e profis-
sionais de salude e bem-estar.

O percurso de Catia Pereira
comegou na Arquitetura, onde
inicialmente encontrou uma
forma de explorar a relagdo en-
tre espago e comportamento
humano. No entanto, foi no De-
sign gue encontrou a sua ver-
dadeira linguagem profissional.

Durante o mestrado em
Design de Produto, aprofun-
dou temas como ergonomia,
design centrado no utilizador e
qualidade de vida, tendo parti-
cipado num projeto desenvolvi-
do com a Vista Alegre Atlantis,
onde criou um servigco de mesa
adaptado a pessoa idosa. Esse
projeto viria a ser um ponto de
viragem conceptual: o design,
mais do que estética, deveria
responder a necessidades reais.

A partir dai, o seu cami-
nho expandiu-se para o design
grafico, comunicagdo visual e,
progressivamente, para a es-
tratégia de marca. Em contexto
empresarial, trabalhou de forma
proxima do marketing, vendas e
comunicagao, adquirindo uma Vi-
sao transversal sobre o funciona-
mento das marcas no mercado.

Mas foi em 2020, num mo-
mento de instabilidade profissio-
nal, que surgiu a pergunta que
redefiniria o seu percurso: “Que
impacto quero que o meu traba-
Iho tenha na vida das pessoas?”

A resposta levou-a para um
territério mais profundo: UX De-

sign, comunicagdo digital e,
posteriormente, para o univer-
so da educagao, saude men-
tal e desenvolvimento humano.

A sua ligagao ao universo das
terapias nao é apenas profissio-
nal, mas também vivencial. Para
além do trabalho como estrate-
ga de marca, Catia Pereira é te-
rapeuta do som, sound healer e
violinista no projeto @samatvam-

project, o que lhe permite uma
aproximacgao direta as dinamicas
do bem-estar e da cura emocional.

Essa dupla perspetiva técnica
e humana levou-a a identificar um
problema recorrente: muitos tera-
peutas possuem competéncias pro-
fundas, mas enfrentam dificuldades
em comunicar o seu valor de forma
clara, estruturada e diferenciadora.

Segundo a sua analise, o pro-
blema raramente estd na falta de

S em
oraveis

conhecimento técnico, mas sim
na auséncia de clareza de posicio-
namento e identidade de marca.

Para Catia Pereira, a comuni-
cagdaode uma marcavai muitoalém
dasredes sociais. E um sistema inte-
grado de percecdes e experiéncias.

“Comunicacao € tudo”, defen-
de, ao sublinhar que o tom de voz, o
atendimento, o espaco fisico, a coe-
réncia visual, a postura do profissio-
nal e até a energia transmitida fa-
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zem parte da construgcao da marca.

No caso dos terapeutas, esta
dimensao torna-se ainda mais cri-
tica. A incoeréncia entre discurso e
presencga pode gerar desconfianga,
mesmo que subtil, afetando dire-
tamente a relagdo com o cliente.

Para a estratega, um dos
maiores erros no setor € a ex-
cessiva dependéncia da lin-
guagem técnica, que afasta o
cliente daquilo que realmente pro-
cura: transformagao, alivio e clareza.

O design de comunicagdo
como ponte entre valor e percecao

A distingdo entre design
grafico e design de comunica-
¢do é central no seu pensamen-

\

to. Enquanto o primeiro se foca
na estética, o segundo estrutura
a forma como uma marca pensa,
sente e se posiciona no mundo.

Neste sentido, o seu trabalho
procura alinhar trés dimensdes fun-
damentais: identidade, mensagem
e experiéncia. Quando estes ele-
mentos estdo desalinhados, a mar-
ca torna-se confusa. Quando estdo
coerentes, torna-se memoravel.

Para Catia Pereira, a for-
¢a de uma marca ndo esta na
complexidade, mas na clareza.

Ao longo da sua experién-
cia, Catia observou uma transfor-
macgao profunda no universo das
marcas pessoais. Hoje, as pessoas
nao se ligam apenas a produtos
ou servigcos, mas a historias, valo-

4 ),
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res e experiéncias humanas.

Este fendmeno, segundo
defende, serd ainda mais evi-
dente com o crescimento da
inteligéncia artificial. Embora a
tecnologia possa otimizar pro-
cessos e producado de conteudo,
ndo substitui a presenca huma-
na, a intuicao e a autenticidade.

No futuro, acredita
gue apenas as marcas que

conseguirem  equilibrar es-
tratégia e humanidade te-
rao  verdadeira relevancia.

Entre os principais erros
identificados por Catia Perei-
ra esta o inicio do processo
pelo fim: a criagao de conte-
udos e identidade visual sem
uma base estratégica soélida.

Muitos profissionais, espe-
cialmente na area terapéutica,
focam-se em logdtipos, cores e
publicacdes, sem antes definirem
claramente o seu posicionamen-
to, publico e proposta de valor.

Outro erro recorrente é
a utilizagdo acritica de ferra-
mentas automaticas e inte-
ligéncia artificial, o que leva
a homogeneizacao das mar-
cas e a perda de identidade.

Para a estratega, uma mar-
ca forte ndo é apenas visual-
mente apelativa ¢é reconheci-
vel, coerente e inconfundivel.

Ao longo do seu percurso,
Cdtia Pereira destaca projetos
como Marisa Ferreira Interio-
res, FK2P, NumerAprimorado e
Nuno Cunha Terapias, que ilus-
tram o impacto de uma estraté-
gia de marca bem estruturada.

Em todos eles, o resultado
ndo se limita ao aumento de vi-
sibilidade, mas a transformacgdo
da clareza interna do préprio pro-
fissional, refletindo-se numa co-
municagao Mais segura € huma
atracdo mais alinhada de clientes.

O principal
deixa aos terapeutas e profissio-
nais de desenvolvimento huma-
no é simples, mas profundo: an-

conselho que

tes de comunicar, é necessario
conhecer-se enquanto marca.

Ser referéncia, defende, néao
significa parecer maior ou mais
visivel, mas comunicar com ver-
dade, consisténcia e clareza.

E neste ponto que se encon-
tra o nUcleo do seu trabalho: ajudar
profissionais a traduzirem aquilo
gue sao em identidades compre-
ensiveis, coerentes e memoraveis.

Num mercado cada vez
mais competitivo e saturado de
mensagens, o trabalho de Catia
Pereira representa uma mudan-
¢ca de paradigma: menos ruido,
Mmais esséncia; menos estética va-
zia, mais identidade estruturada.

A sua abordagem demonstra
gue marcas fortes ndo nascem da
tendéncia, mas da clareza. E que, no
centro de qualquer comunicagao
eficaz, esta sempre o mesmo princi-
pio:saber exatamentequemseéeo
que se quer transformar no mundo.
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MONICA GOMES:

A mulher que transformou o
seu recomec¢o numa missao
de inspirar outras mulheres

atural

de Jalalo
Ramos,
no
concelho
dos Picos,
Ilha de Santiago, em
Cabo Verde, Ménica
Josefa Teixeira
Gomes, de 37 anos,

é coach, escritora,
massoterapeuta e
uma voz inspiradora
para mulheres que
procuram recuperar

a sua auto-estima,
salide e qualidade

de vida. Mde de dois
filhos, encontrou na
sua propria histéria

de superacao a
motivagdo para ajudar
outras mulheres a
reencontrarem a

sua forcga interior

e iniciarem novos
capitulos nas suas
vidas.

Por detras dos titu-
los profissionais existe
uma mulher que enfren-
tou desafios, recomecos
e momentos de grande
vulnerabilidade. Foi pre-
cisamente apds as suas
gravidezes que Monica
viveu uma fase de pro-
funda transformacao
pessoal.

“Sentia-me perdida,
cansada e ja nao me reco-
nhecia. Foi nesse momento
que decidi cuidar de mim,
recuperar a minha saude e
transformar a minha vida”,
recorda.

Essa decisdao marcou o
inicio de uma jornada que
nao s6 mudou a sua reali-
dade, como também deu
origem a missao que hoje
abraca com paixao: apoiar
mulheres, especialmente
maes no pds-parto e mu-
lheres acima dos 40 anos, a
reencontrarem a sua ener-
gia, confiangca e amor-pro-
prio.

A escolha deste publi-
co ndo aconteceu por aca-
so. Monica conhece pro-
fundamente os desafios
enfrentados por mulheres

que dedicam grande par-
te das suas vidas aos filhos,
a familia e as responsabi-
lidades diarias, muitas ve-
zes esquecendo-se de si
proprias.

“Sei o que é colocar
toda a gente em primei-
ro lugar e esquecer-me
de mim. Muitas mulheres
sentem-se sozinhas, can-
sadas e sem apoio. Quero
mostrar-lnes que ainda é
possivel recuperar a auto-
-estima e acreditar nova-
mente nelas préprias.”

Segundo a especia-
lista, os maiores desafios
enfrentados pelas mulhe-
res apds a maternidade
ou durante novas fases da
vida vdo muito além das
questdes fisicas. Altera-
¢cdes hormonais, cansaco

Sentia-me perdida, cansada e ja nao me reconhecia. Fc
esse momento que decidi cuidar de mim, recuperar a

inha satde e transformar a minha vida’...
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constante, falta de tempo, culpa e
perda de identidade sdao alguns dos
obstaculos que frequentemente
comprometem o bem-estar femi-
nino.

“Muitas mulheres perdem a
confianga, deixam os seus sonhos
para tras e esquecem-se de que
também merecem cuidado, aten-
¢cao e amor.”

Foi dessa experiéncia pessoal
gue nasceu o livro “Meu Corpo, Meu
Recomeco”, uma obra que carrega
uma mensagem de esperanga, su-
peracao e transformacao.

Mais do que um livro sobre
emagrecimento ou saude fisica, a
obra convida as leitoras a iniciarem
um processo de reencontro consi-
go proprias.

“Queria mostrar que nunca €
tarde para comecar de novo. O livro
fala sobre auto-estima, salde, reco-
meco e a coragem de acreditar que
podemos reconstruir a nossa vida.”

Para Modnica, recomecgar signi-
fica olhar para si mesma com mais
compaixao e menos julgamento.

“Nao importa quantas vezes
caimos. O importante é quantas ve-
zes decidimos levantar-nos. Reco-
mecar é acreditar que merecemos
viver bem e ser felizes.”

Ao longo da sua trajectoria
profissional, tem defendido uma
abordagem integrada para a saude
feminina, baseada em trés pilares
fundamentais: alimentagcao, auto-
cuidado e equilibrio emocional.

Segundo explica, nenhuma

transformacao € verdadeiramen-
te sustentavel quando se trabalha
apenas uma destas areas.

“A alimentacao nutre o corpo,
o autocuidado fortalece a auto-es-
tima e o equilibrio emocional traz
paz e clareza. Quando estas areas
trabalham juntas, a transformacao
acontece de dentro para fora.”

Durante os anos de acom-
panhamento a mulheres em di-
ferentes fases da vida, Modnica
testemunhou inUmeras historias
inspiradoras. Uma das que mais a
marcou foi a de uma cliente que
chegou profundamente desmoti-
vada, sem confianca e sem acredi-
tar no seu proprio potencial.

Com o tempo, através do cui-
dado com o corpo, a mente e as
emocoes, essa mulher recuperou
muito mais do que a sua saude.

“Mais importante do que os
quilos perdidos foi vé-la voltar a sor-
rir, acreditar nela propria e sentir-se
capaz novamente.”

Apesar disso, alerta que muitas
mulheres ainda procuram solucoes
rapidas e imediatas para resolver
problemas que exigem um proces-
so mais profundo.

Dietas extremas, métodos mi-
lagrosos e a preocupacao exclusiva
com a aparéncia fisica sao alguns
dos erros mais comuns observados
no seu trabalho.

“A verdadeira transformacao
ndo acontece apenas no corpo. E
preciso cuidar também das emo-
¢coes, da auto-estima e da forma
como Nnos vemos.”
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f " Na sua visdao, tanto o coaching
como as terapias integrativas de-
sempenham um papel impor-

tante nesse processo.

Enquanto o coaching
ajuda a desenvolver
foco, disciplina e
confianca, as te-
rapias integra-

tivas con-
tribuem

para re-
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o stress, aliviar tensdes e promo-
ver equilibrio fisico e emocional.

“Juntas, estas ferramentas
oferecem um apoio mais comple-
to para quem procura uma vida
mais saudavel e equilibrada.”

Ao reflectir sobre a sua propria
caminhada, Mdnica acredita que cada
mulher possui dentro de si uma forca
muitas vezes adormecida pelas circuns-
tancias da vida.

Por isso, deixa uma mensagem es-
pecial para todas aquelas que sentem que
perderam a sua energia, identidade ou con-
fianca:

“Nao estao sozinhas. Nao importa a
idade, o passado ou as dificuldades que
enfrentaram. Ainda existe forca dentro de
vocés. O recomego Nao acontece quando
tudo estd perfeito. O recomego acontece
guando decidimos nao desistir de nds mes-
mas.”

Com uma histéria marcada pela supe-
racao, pela coragem e pelo desejo genuino
de ajudar outras pessoas, Ménica Gomes
continua a demonstrar que os maiores re-
comegos comecam quando escolhemos
acreditar novamente em noés préprios.
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EUNICE NHAVENE:

A Voz que redefine o amor,afé e a
construcao de relacionamentos conscientes

riéncia pessoal influenciou a sua
sensibilidade para o tema.

Com o tempo, percebeu que
agueles encontros estavam a re-
velar uma necessidade mais pro-
funda entre mulheres e casais: a
falta de orientagao sobre como
construir relagdes conscientes e
sustentaveis. A partir dai, iniciou
um processo intencional de estu-
do, formacao e aprofundamento
na area.

A sua abordagem assen-
ta fortemente na fé cristd como
base estrutural dos relaciona-
mentos. Para Eunice, ndo é pos-
sivel compreender o casamento
sem compreender a sua origem
espiritual.

“Se quisermos entender re-
lacionamentos, temos de enten-
der como Deus opera, pensa e
Vvé a unido de duas pessoas. Ele é
guem tem o projeto original des-
te assunto”, afirma.

E acrescenta de forma enfa-
tica: “Nao é possivel falar de casa-
mento sem incluir Deus. Ele é o
dono.”

Na sua perspetiva, muitos
dos desafios enfrentados pelos
casais modernos resultam da au-
séncia de preparagdo emocional
e espiritual antes da unido. Entre
os problemas mais frequentes,
Eunice destaca a comunicagao
deficiente, a gestdo inadequada
de conflitos, a falta de alinhamen-
to de expectativas e a auséncia
de escuta ativa.

“Muitos casais nao conhe-
cem as necessidades primarias
um do outro. Nao ha escuta ati-
va”, sublinha.

Outro ponto que considera
critico é o foco excessivo na ce-
rimdnia de casamento em de-
trimento da construcao da vida
a dois. “Os noivos preocupame-se
com a festa, lua de mel, convida-
dos... mas o verdadeiro casamen-
to comecga depois de todos os

um contexto em casais. cdo. Esses encontros, inicialmente | convidadosirem embora.

que os relaciona- Nl e VErsie & cor 7 simples, acabaram porélbrlr espaco Para Eunice Nhavene, a co-
mentos enfrentam t pu para conversas espontaneas sobre municacio & o pilar central de
desafios cada vez anos de idade, Eunice Nhavene | casamento, relacdes e vida conju-

qualquer relacionamento saudavel.

mais profundos li- construiu o seu percurso de forma gal. Mais do que falar, trata-se de saber

gados a comunica- | inesperada, mas profundamente

cio, expectativas desalinhadas | Significativa, transformando uma “Olha, eu ndo me lembro de | escutar, compreender e responder
e falta de preparacio emocio- experiéncia comunitaria em missao | ter sido ensinada a usar padrées | deforma consciente ao outro.

nal,.destaca-se otrabalho.de ?etv:da_ dedltcaéja a| reftauragao e btlh?hcocj parg_estc):olher namorado, e “Ouvir sem interromper o ou-
Eunice Nhavene, engenheira ortalecimento de relacées. 3 edon etsa ia ﬁus Eergj e;a SO || e, BrenetEr 6 QUE® ELiBEET El-
mecanica de formagao e coach ado nesta questac. ENtao Ul €s€o- | o racomenda. E acrescenta uma

O seu inicio nesta area nao foi | |hendo conforme minhas préprias
planeado. Segundo explica, tudo | referéncias e os resultados foram

comeg(.)u.ha Ceicz deJZanos,quan- desafiadores”, partilha Eunice, ao
do decidiu reunir maes da creche  gxplicar como a sua prépria expe-

do seu filho para momentos de ora-

crista de relacionamentos, que
tem vindo a afirmar-se como
uma referéncia no acompanha-
mento de solteiros, noivos e

pratica que considera essencial:
“Perguntar antes de iniciar a con-
versa se o0 outro esta a procura de
resposta ou s6 quer desabafar.”
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Defende ainda que a qualida-
de da comunicacao se reflete dire-
tamente na qualidade da relagao.
Pequenas mudancas de postura,
como reduzir criticas, evitar com-
paracdes e aumentar o reconheci-
mento mutuo, podem transformar
completamente a dindmica entre o

casal.

“Remover criticas e compara-
¢coes e adicionar elogios e admira-
¢ao muda completamente a rela-
¢ado”, afirma.

No que diz respeito a cons-
trugao de um casamento soélido,

Eunice considera que o alinha-
mento entre os parceiros deve
ser anterior a decisao de unido.
Para isso, defende conversas
profundas sobre expectativas
de vida, espiritualidade, orga-
nizagao familiar e objetivos fu-
turos.

“E preciso ter certeza de
gue ambos querem a mesma
coisa”, alerta. Questdes como
filhos, convivéncia com fami-
liares, gestao do lar e alinha-
mento espiritual sdo, na sua vi-
sdo, fundamentais para evitar
conflitos futuros.

Outro ponto central da
sua abordagem é o autoco-
nhecimento. Para Eunice,
muitos relacionamentos fa-
Iham porque as pessoas en-
tram neles com a expectativa
de mudar o outro, em vez de
compreenderem a si proprias.

“Entendam as vossas
emocgdes primeiro. Vocés nao

tém capacidade para mudar nin-
guém”, afirma.

Quando questionada sobre
como identificar se um relacio-
namento é saudavel, a resposta é
direta e pratica: trata-se da capa-
cidade de a pessoa ser auténtica
dentro da relagdo. “Perguntem-
-se: consigo ser eu mesma ou
tenho de me moldar para caber
nesta relacao?”

Ao longo do seu trabalho, Eu-
nice Nhavene tem acompanhado
solteiros e casais em diferentes fa-
ses da vida, destacando transfor-
magdes significativas no entendi-
mento das relagoes.

“Estamos numa espécie de
epidemia de unides erradas. Quan-
do as pessoas percebem isso, saem
das sessdes completamente ilumi-
nadas”, relata. Nos casais, destaca
o impacto positivo quando estes
comecam a compreender as lin-
guagens do amor e a necessidade
emocional um do outro. “Vejo o
alivio nos olhos deles quando final-
mente se compreendem.”

Para a coach, o amor saudavel
nao se baseia apenas em emogao,
mas em escolhas conscientes, ali-
nhamento de valores e flexibilidade
emocional. “Onde ha amor ha tole-
rancia, ajuda e cedéncia. Onde ha
amor ha espago para crescer, per-
doar e amadurecer.”

No encerramento da sua refle-
xao, Eunice deixa uma mensagem
clara para todos os que desejam
construir relagdes mais saudaveis e
duradouras: o primeiro passo nao é
encontrar a pessoa certa, mas tor-
nar-se uma pessoa consciente.

“Escolham pessoas com va-
lores e principios semelhantes aos
VOSSO0S. Isso vai poupar-vos de mui-
to sofrimento”, conclui.
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