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CARMEN ALVES SCHWERTFEGER:

A mulher gue transformou
oS cicatrizes do Cancro
numa missao cc csperance

a pessoas que
atravessam a dor e
permitem que ela
as defina. Outras
escolhem transfor-
mar cada desafio
numa oportunidade para inspirar o
mundo. Carmen Alves Schwertfe-
ger pertence a este segundo grupo.

Natural do Rio de Janeiro, Bra-

sil, e radicada na Suica ha 27 anos,
Carmen, de 56 anos, tornou-se um
verdadeiro simbolo de coragem, re-
siliéncia e fé. Autora do livro Lagri-
mas do Sol, palestrante e criadora
de projetos dedicados a promogao
da salde, prevencao e qualidade de
vida, construiu uma missao que vai
muito além da sua prépria historia.
Hoje, dedica-se a levar esperanga a
milhares de pessoas que enfrentam

0 cancro e outros desafios da vida.

Apaixonada pela vida, pelas via-
gens, pelo mar, pelas montanhas e
pelo contacto com diferentes culturas,
Carmen acredita que o verdadeiro lar
ndo é um lugar fisico, mas aquilo que
cada pessoa transporta dentro de si.
Mais do que sobreviver a doenca, esco-
lheu viver intensamente, valorizando
cada amanhecer como um presente.

Aos 19 anos recebeu o primei-
ro diagnaostico de cancro, um mo-
mento que alterou completamente
a sua forma de olhar para a vida.

Enquanto muitos jovens fa-
zem planos para o futuro, Carmen
Viu-se confrontada com uma per-
gunta que mudaria a sua existén-
cia: “E se o amanha nao chegar?”

Foi entdo que percebeu
gue a vida ndo deve ser medi-
da pelo numero de anos, mas
pela intensidade com que es-
colhemos viver cada momento.

Ao longo de mais de trés dé-
cadas enfrentou indmeras cirur-
gias, tratamentos e prognaosticos
extremamente dificeis. No entanto,
recusa-se a permitir gue o cancro
seja o protagonista da sua historia.

“O protagonista sem-
pre foi a escolha que fiz to-
dos os dias: continuar a ser
sol, apesar dos dias nublados.”

Essa decisdo transformou
profundamente a sua forma de
viver. Deixou de adiar sonhos,
passou a celebrar as pequenas
conquistas e aprendeu que a fe-
licidade nao depende da auséncia
de dificuldades, mas da maneira
como escolhemos enfrenta-las.

A fé tornou-se o maior
alicerce da sua caminhada.

Segundo Carmen, nunca
caminhou sozinha. Acredita que
Deus nao prometeu uma vida sem
tempestades, mas garantiu a Sua
presenca em cada uma delas.

Ao lado da fé estiveram sem-
pre a familia, especialmente a mae,
gue considera o seu porto seguro,
0S amigos e inudmeros profissio-
nais de saude que a acompanha-
ram durante os Ultimos 37 anos.

Cada gesto de carinho,
cada oragao, cada palavra de
incentivo ajudou-a a continuar
guando tudo parecia impossivel.

Foi também duran-
te esta caminhada que des-
cobriu um propdsito maior.

Em vez de perguntar “Porqué
eu?”, passou a perguntar “Quem pos-
so ajudar através da minha histéria?”

Essa mudanga trans-
formou completamen-
te a sua relagao com a dor.

Hoje utiliza a sua experiéncia
para apoiar outras pessoas, Mos-
trando que existe esperanga mes-

mo Nnos momentos mais dificeis.

A paixao pela vida tornou-
-se ainda mais intensa depois de
enfrentar  sucessivas batalhas.

Carmen aprendeu a encontrar
felicidade nas coisas mais simples:
um nascer do sol, um abrago, uma
conversa sincera, uma caminhada nas
montanhas ou um mergulho no mar.

A




Viajar
ocupa igual-
mente um
lugar es-
pecial na
sua vida.

Cada
destino
represen-
ta uma
oportu-
nidade de
crescimen-
to  pessoal,
de contacto
com novas
culturase de
descoberta.

a resiliéncia nasce das peque-
nas decisbes diarias: levantar
mais uma vez, acreditar mais
uma vez e confiar mais uma vez.

A gratidao ganhou igual-
mente um novo significado.

Hoje celebra ndo apenas as
grandes vitérias, mas também os
peguenos momentos que antes
passavam despercebidos: um
exame positivo, um dia sem dor,
uma conversa especial ou sim-
plesmente a possibilidade de
acordar para viver mais um dia.

U dos momentos mais
3 sua vida acon-

pela pri-

do Sol.
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O cancro ou deseja aprender mais

ESPECIals, Crian- | sopre salde e qualidade de vida.

ACa0, prevencao
Juem enfrenta Para ela, informagdo de
qualidade, ciéncia, empatia

e fé caminham lado a lado.

Acredita profundamen-
te que ninguém deve ser de-
finido por um diagndstico.

Uma doenca pode fazer par-
te da histdria de uma pessoa, mas
nunca deve definir a sua identida-
de nem limitar os seus sonhos.

A sua maior missao é mostrar
gue existe vida depois do medo,
dos tratamentos e das incertezas.

No final da entrevista, dei-
Xa Uuma mensagem que re-
sume toda a sua caminhada:

“Nunca permita que um
diagndstico, uma perda ou um
fracasso definam o seu futuro.
Enquanto houver vida, havera
possibilidades. Enquanto houver
fé, havera esperanca. E, enquanto
houver esperanca, existird sempre
a oportunidade de recomecar.”

A historia de Carmen Al-
ves Schwertfeger demonstra
qgue as maiores cicatrizes po-
dem transformar-se nas mais
belas sementes de esperancga.

Ao longo de 37 anos de luta,
escolheu fazer da dor um instru-
mento de amor, da vulnerabilida-
de uma forca e da sua propria vida
um farol para milhares de pessoas.

Porque, tal como o sol que
inspira o titulo do seu livro, mes-
mo quando as nuvens escon-
dem a sua luz, ele nunca deixa
de brilhar. E depois da noite mais
escura, volta sempre a nascer.




EMPREENDEDORISMO

EDICAO 125 JULHO 2026

VeM

SARA JASMIM:

A Terapeuta que une pessoas
e animais através da cura, da
consciéncia e do amor

3 quem veja
terapias I

presentam
isso: sdo u
reencontro
mMagao prc
listica, c

condicio
experién
reforcara
uma ligaga
bem-estar ht
tar animal.

Foi, no enta
pria procura por re
marcou o inicio desta ca
Em 2012 conheceu o Re
momento que descreve co
um verdadeiro ponto de virage

“Conhecer o Reiki foi como
abrir uma caixinha de pura magia
e reencontro comigo mesma.”

A partir dessa descoberta
comegou a aprofundar os conhe-
cimentos sobre terapias holisticas,
compreendendo que a saude
vai muito além da auséncia de
sintomas fisicos. Corpo, mente,
emogdes e energia fazem parte de
um Mmesmo sistema, e cuidar de um
significa cuidar de todos.

Hoje dedica-se a ajudar pesso-
as e animais a reencontrarem esse
equilibrio.

Na sua perspetiva, quando uma
pessoa aprende a conhecer-se, a
compreender as suas emocdes e a

viver de forma mais consciente, essa
transformacao reflete-se naturalmen-
te na relagdo que estabelece com o
seu animal.

Segundo Sara, os animais sao
extremamente sensiveis ao estado
emocional dos seus tutores e, muitas
vezes, tornam-se um espelho silen-
cioso daquilo que estes vivem.

Ansiedade, stress, tristeza ou

tensao acabam frequentemente por
manifestar-se no comportamento ou
mesmo no estado fisico dos animais.

Por isso, acredita que cuidar de
Si proprio € também uma forma de
cuidar daqueles que caminham ao
nosso lado.

Ao longo da sua experiéncia pro-
fissional, tem acompanhado inumeras
pessoas que chegam emocionalmente

cansadas, sobrecarregadas e desli-
gadas de si mesmas.

Vivemos num mundo acelerado,
onde facilmente colocamos todas as
responsabilidades a frente das nossas
préprias necessidades.

Grande parte de quem procura
as suas terapias deseja encontrar paz
interior, confianga, clareza e ferramen-
tas para lidar com desafios emocionais.

A
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profissional, Sara afirma
gue aquilo que mais a
emociona Nao é um caso
especifico, mas a transfor-
magao que testemunha
diariamente.

Ver uma pessoa re-
cuperar a confianga em
si prépria ou um animal
voltar a demonstrar sere-
nidade e equilibrio confir-
ma-lhe que a verdadeira
cura acontece através da
consciéncia, do amor e
da entrega.

Seguir um caminho
ligado as terapias holisti-
cas também trouxe de-
safios importantes.

{

Um dos maiores foi
aceitar plenamente quem
€,assumindo a sua mediu-
nidade e a comunicagao
interespécies.

com amor e sem julgamento. Os
duvidas, precon- | nossos animais caminham con-
entosde incerteza, | 15500 como verdadeiros mestres
COMUNS @ UM | companheiros de alma Quando
ursos menos con- O p (2 ) :
cuidamos de nos, também estamos

R . : e a cuidar deles.”
" (L i y Ja assim, encontrou

dee ) fé, na intuicao e na
ao de que cada obsta-
azia parte da preparacao
cumprir o seu proposito.

cami
ser o fin

samente B A= ; ~ Para quem ainda olha
comegama ) iy NEt e, para as terapias integrativas
encontrar- : ' § com alguma desconfianga,
deixa um convite simples.

O seu des

leitor compreendz Nao é necessario acre-

ditar de imediato.

Basta manter uma men-
te aberta e permitir-se viver
a experiéncia.

Salienta igualmente que
estas terapias ndo pretendem
substituir os cuidados médi-
COS ou veterinarios, mas sim
complementa-los, promovendo
0 bem-estar fisico, emocional e A historia de Sara Jasmim de-
energeético de pessoas e animais. | monstra que o verdadeiro processo
de cura comecga sempre no interior.
Ao unir desenvolvimento humano,
terapias holisticas e a profunda ligacdo
entre pessoas e animais, transforma

“N 5 tard I vidas todos os dias e recorda-nos que
uncaetardeparavot= |  3mor continua a ser a energia mais

tar a casa, ao nosso coragdo. A poderosa de cura, equilibrio e unido
transformacao comeca quando  entre todos os seres.
escolhemos olhar para dentro

No final, deixa uma men-
sagem dirigida a todos aqueles
gue procuram reencontrar-se.




DULCE MENEZES:

A historia de uma mulher que
transformou memorias de africa
em arte, identidade e propésito
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temporanei
lanas continua
var a sua esséncia a
mas ganham novas for
através de acessorios feitos
manualmente em Portugal.

Para Dulce, trabalhar
com a capulana é muito mais
do que trabalhar com tecido.

“Quando pego numa
capulana, ndo vejo apenas
um tecido bonito. Vejo pes-
soas, memorias e tudo aquilo
que Africa representa para
mim”, explica.

a € expressao.

Mas construir uma mar-
ca artesanal também trou-
xe desafios. Depois de uma
carreira consolidada na en-
fermagem, iniciar um novo
projeto numa fase mais ma-
dura da vida exigiu coragem,
aprendizagem e adaptacao.

Dulce precisou apren-
der sobre comunicacao,
fotografia, marketing, co-
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quiriu algumas capu-
lanas, nao com o ob-
jetivo de criar uma
marca, mas porque
sentia que carrega-
vam consigo uma li-
gagao emocional a
sua historia.

Com achegada
da pandemia, o tem-
po abrandou e Dulce
voltou a olhar para
aqueles tecidos. Ao
mesmo tempo, apos
o falecimentodasua
mae, reencontrou as
suas linhas e agulhas
de croché, objetos
que estiveram guar-
dados durante anos.

Foi nesse encon-
tro entre passado e
presente que nasceu
a Dutis.

“Ndo nasceu por-
gue eu decidi criar
uma marca. Nas-
ceu porque a vida
acabou por juntar,
Nno momento certo,
tudo aquilo que eu
tinha vivido até en-
tao”, afirma.

A Dutis surgiu
inicialmente de
forma espontanea,
através da expe-
rimentacao. Mais
tarde, durante uma
formagao em marke-
ting digital, percebeu
que poderia transfor-
mar aquele projeto
criativo numa mar-
ca com identidade
propria.

ico, logistica e
gestao, enquanto
procurava mos-
trar ao publico o
verdadeiro valor
de uma peca fei-
ta a mao.

“Uma peca
artesanal nao
compete com
a produgao em
massa. O seu va-
lor esta precisa-
mente no tempo,
na dedicacao e
na histéria que
carrega”, destaca.




A sua mensagem
para outras mulheres é
clara: nunca é tarde para
comecar.

“Nao tenham medo de
comecgar, mesmo gque sin-
tam que chegaram tarde.
Nunca € tarde para apren-
der, criar e transformar uma

AR

Entre todas
ascriagdes da Du-
tis, as Argolas So-
lidarias ocupam
um lugar espe-
cial. Criadas em
2022, nasceram
com o objetivo de
angariar fundos
para apoiar crian-
¢as na Guiné-Bis-
sau. Foi através
delas que Dulce
percebeu que as
pessoas nao com-
pravam apenas
acessorios, mas
! histérias, emo-
, coes e causas.

Areacao dos
clientes confir-
mou-lhe que ha-
via algo maior por
detras da marca.
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Cada peca tornou-se uma
ponte entre culturas, entre
continentes e entre pessoas.

Para Dulce,a modaeo
artesanato tém um papel
fundamental na valorizacao
da cultura africana além-
-fronteiras, desde que sejam
trabalhados com respeito e
autenticidade.

“Africa ndo pode ser re-
duzida a uma tendéncia. E
um continente rico, diverso
e cheio de historias”, afirma.

A sua ligacao a capulana
Nao nasceu de uma tendén-
cia, mas da propria identi-
dade. Cada criagcao procura
despertar curiosidade sobre
as culturas, as pessoas e as
memarias que existem por
detras dos materiais utiliza-
dos.

paiXxao num projeto com
significado.”

Dulce acredita que a
Dutis ndo nasceu apenas
das suas maos. Nasceu da
sua historia.

Dulce Menezes: uma
mulher que transformou
fios, tecidos e memoarias
numa marca de identidade,
cultura e proposito.
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DIOGO UNO:

O caminho interior de
um professor espiritual
que ensina a encontrar a
verdade no coragao

tas no ex
da pror
Uno ¢
da 3
ma
de

)
quanc
caminh
nao era a
que me pre
nem aquele qu
mais real com o g
sentia”, explica.

Antes da meditacao, pas-
sou por outras experiéncias
de desenvolvimento pessoal,
como Reiki e terapia multidi-
mensional, mas foi através da
pratica meditativa que encon-
trou uma ferramenta essencial
para compreender melhor a
sua propria existéncia.

O estudo de mestres
como Sri Ramana Maharshi
e Nisargadatta Maharaj tam-
bém teve um papel importan-
te no aprofundamento da sua
consciéncia e na sua Visao so-
bre a vida.
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transformacao

Para Diogo Uno, a medita-
¢ao € um caminho de encontro
interior. Mais do que uma técni-
ca, € uma oportunidade de ob-
servar a mente, compreender
padrdes e criar novas formas de
estar na vida.

O coragcao como
caminho para a
verdade

Um dos pilares da sua mensa-
gem ¢ a ideia de que “o coragao € a
manifestagcao da verdade”.

“A meditac¢ao pode trazer a
manifestagao que pretendemos
na nossa vida, mas pode tam-
bém trazer um tesouro ainda
maior: o autoconhecimento.”

Para Diogo, o coragao repre-
senta o ponto de encontro com
aquilo que realmente somos. E nele
que encontramos o0s sonhos mais
genuinos, as emogdes mais profun-
das e aquilo que da verdadeiro sig-

nificado a nossa existéncia. Ao criar momentos de si-

|éncio e presencga, a pessoa dei-
xa de procurar constantemente
respostas no exterior e comeca a
escutar aquilo que existe dentro
de si.

“Se ndo ouvirmos e manifes-
tarmos O Nosso coragao, O NOSSO
maior sentimento, o que estamos
a ser verdadeiramente?”, questiona.

Na sua visdo, a transforma-
¢do acontece quando percebe-
mMos que somos muito mais do
que os pensamentos, emogdes e
i arregamos.

Segundo o professor espiritu-
al, muitas pessoas vivem presas ao
ruido exterior e esquecem-se de
olhar para dentro. O autoconheci-
mento surge como uma oportuni-
dade para libertar crencgas, padrd
e pensamentos que limitar
cecdo que temos sobre
mMos.

“Ao aprofunc

nhecin
minho
mos m
pesaeq
gue nos de

A medi
como

ferramenta de
paz

num mundo
acelerado

Num cenario marcado pela
velocidade e pelo excesso de es-
timulos, Diogo acredita que um
dos maiores desafios das pessoas
é terem coragem para se ques-
tionarem verdadeiramente:

“Quem sou eu?”

Segundo o professor espi-
ritual, muitas pessoas procuram
paz interior sem antes criarem
espago para parar e observar a
propria vida.

“A paz interior nao se atinge
essa forma, porque ela também
nao € permanente. A mente sim-
plesmente nao deixa.”

O primeiro passo, aconselha,
é simples: respirar, criar momentos
de pausa e permitir-se estar pre-
sente.

Inspirar através
das histérias
das pessoas

Ao longo da sua caminhada,
Diogo afirma que uma das maiores
fontes de inspiragdo sdo as pessoas
gue encontra diariamente.

Cada partilha, cada histdria
de superagcdao e cada processo de
transformacgao representam, para
si, momentos de aprendizagem.

“As pessoas sao a
maior inspiragcao, porque
penso que Nos inspiramos
uns aos outros de forma
constante e que essa inspi-
racao seja feita de amor.”

Para quem deseja ini-
ciar a pratica da meditagao,
deixa uma orientagdo aces-
sivel: comecar pela respira-
cao.

N3o & necessario de-
dicar longas horas ou pro-
curar condicoes perfeitas.
Bastam alguns minutos
por dia para criar uma rela-
¢ao mais consciente consi-
go mesmo.

“Comece por respirar
e concentre-se na respira-
¢ao. Basta iniciar com trés
minutos por dia, parar e
respirar.”

Uma men-
sagem de

consciéncia e
esperancga

A mensagem final de Diogo
Uno é um convite a gentileza, a fé e
a0 autoconhecimento.

Acredita que, mesmo nos mo-
mentos em que alguém se sente
perdido, existe sempre um cami-
nho de regresso a propria esséncia.

“Se se sentirem perdidos, o co-
racao ilumina o caminho.”

Diogo Uno continua a sua
missao de lembrar que a verdadei-
ra transformagcdo comeca quando
deixamos de procurar apenas res-
postas fora de nés e temos cora-
gem de olhar para dentro.

Diogo Uno: um guia de cons-
ciéncia que inspira pessoas a reen-
contrarem-se através da medita-
¢ao, do amor e da verdade interior.
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BARBARA SANTOS:

A Psicanalista que ajuda pessoas
a renascerem emocionalmente

en
Vive ¢
com
autent

A G
nasceu ¢
devida.D |
que repe
nais nas rela
e na forma c
os desafios. A
compreender a
comportamentos ley
gulhar no estudo do inco

Mais tarde, encontro
Neurociéncia Comportamenta
uma base cientifica para apro-
fundar aquilo que a Psicanalise
jalherevelava: grande parte das
nossas decisdes € influenciada
por processos inconscientes,
mas o cérebro possui a capaci-
dade de criar novos caminhos,
permitindo desenvolver com-
portamentos mais saudaveis e
construir uma nova forma de viver.

Foi precisamente essa des-
coberta que despertou a sua mis-
sao de ajudar outras pessoas a
libertarem-se de feridas invisiveis.

“Quando compreende-
mos o inconsciente, deixa-
mos de sobreviver e comecga-
mos verdadeiramente a viver.”
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Ao longo da sua carreira,
Barbara concluiu que a mente,
as emocoes e os resultados es-
tao profundamente ligados. Para
si, a realidade que cada pessoa
vive é frequentemente um reflexo
do seu mundo interior. Crencas
de rejeicao, desvalorizacao ou
medo acabam por influenciar
decisdes e comportamentos que
impedem o crescimento pessoal.

1

Por isso, def
consciéncia na
necessario tr
portamentos,
ria emocional
corpo e const
éncias que p
dar uma verc

Na sua pra
frequentemen
ciclos repetitivc
lhantes, conflitc
medos persisten

4

€s, sinais de padroes inconscientes | concebido para promover uma recons-
que precisam de ser identificados. | trugao emocional profunda, ajudando
' cada participante a identificar padrdes

Segundo Barbara, O PMMEIrS | |imjtadores, fortalecer a auto-estima
Passo para quebraressecicloé pa- | ¢ criar comportamentos alinhados

far.So quando a pessoa interrom- | com os seus objectivos de vida.
pe o ritmo acelerado da rotina

consegue observar aquilo
que realmente se repete na
sua vida. Depois, torna-se
possivel compreender a ori-
gem desses padrdes e criar
novas formas de responder
as situacoes do quotidiano.

E precisamente esse
processo que procura pro-
porcionar através da terapia:
transformar consciéncia
em liberdade emocional.

Com o desejo de tor-
nar esta transformacao mais
acessivel, criou o Método
Mente de Crescimento
e o programa Renascer.

O Método Mente de
Crescimento foi desenvolvi-
do para ensinar as pessoas
a compreenderem o fun-
cionamento da mente e a
ultrapassarem os mecanis-
mos inconscientes que fre-
guentemente asimpedem
de evoluir. Ja o Renascer foi
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> foco conforme cada fase da vida.

Aprendeu que cuidar dos
outros comega por cuidar de si
mesma e que o autoconhecimento
deve ser uma pratica diaria para
gue exista coeréncia entre aquilo
gue ensina e a forma como vive.

Ao recordar a sua caminhada,
reconhece que o maior desafio foi
acreditar em si propria quando pou-
cos acreditavam. Enfrentou criticas,
duvidas e momentos em que pen-
sou desistir, mas foi precisamente
nesses periodos que descobriu a
forca necessaria para continuar.

Hoje acredita que as maiores
dificuldades acabam por transfor-
mar-se nas maiores fontes de au-
toridade, porque quem fala a partir
da experiéncia transmite uma ver-
dade que vai muito além da teoria.

JULHO 2026

A todos aqueles que per-
deram a confianga em si pro-
prios, deixa uma mensagem de
esperanga e responsabilidade.

“Ninguém nasce a acreditar
gue nao é suficiente. Essa € uma
aprendizagem construida ao longo
da vida, e tudo o que foi aprendido
também pode ser transformado.
O passado explica muitas coisas,
mas nao precisa de definir o futuro.”

A histéria de Barbara Santos
demonstra que o verdadeiro renas-
cimento nao acontece quando avida
muda por nés, mas quando decidi-
mos compreender as nossas feridas,
transformar os nossos padrdes e as-
sumir o controlo da prépria histéria.
E nesse processo de autoconheci-
mento e reconstrucao que acredita
estar o caminho para uma vida mais
livre, consciente e plenamente vivida.
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SOLUCOES EM

OMUNICACAQ

\ &
E DESIGN GENERUS

Criatividade, Estratégia e Palavra
para comunicar o que importa.

DESIGN WEB

Sites modernos, responsivos e estratégicos
que destacam a qua impora e geram resultados.

@ Sites Institucionais @ Landing Pages
@ Lojas Online @& Manutencio e Atualizacido

DESIGN GRAFICO EDITORIAL

Projetos graficos que comunicam com clareza,
elegancia e proposito.

@ Revistas e Catalogos & Livros e E-books
@ Relatérios e Brochuras & |dentidade Visual

CONSULTORIA EM COMUNICACAO

Estratégias personalizadas para fortalecer
a imagem, reputacgao e posicionamento da sua marca.

@ Planeamento de Comunicacdo @ Comunicagio Interna

& Gestaode Imagem e Reputacao @ Assessoria de Comunicagao

®

SERVICOS DE CONTEUDO E REVISAO

o

EE]

O

REVISAO LINGUISTICA COPYWRITER REVISAOQ LINGUISTICA REVISAO LINGUISTICA
EDITORIAL PUBLICITARIO LITERARIA LITERARIA
Textos mais claros, corretos Palavras que persuadem, Para Livros, Documentos Para Livros, Documentos
e profissionais. conectam e vendem. Institucionais e muito mais.  Institucionais e muito mais.

Da ideia a mensagem, nos cuidamos de Tudo.

CONTACTE A (O +258 87 040 3759
SOCIEDADE GENERUS LDA | () +258 84 734 2668

@ Profissionalismo. Criatividade. Compromisso com a exceléncia.

A







