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A Voz do jornalismo mo¢cambicano
que informa, inspira e transforma

um tempo

em que a
informacgao
circula a
velocidade

de um clique,

o verdadeiro jornalismo
continua a distinguir-se pelo
rigor, pela credibilidade e
pela capacidade de dar voz
as historias que moldam uma
sociedade. Em Mogcambique,
um dos rostos que melhor
representa esses valores é o
de Angela Semedo, jornalista
e pivot de televisdo, cuja
carreira é marcada pela
exceléncia, pela coragem

e por um compromisso
inabalavel com a verdade.

Distinguida com o 1.° lugar
no Prémio Jornalistico do INSS, o
titulo de Melhor Jornalista Des-
portiva de 2025 e o 1° lugar no
Prémio de Nutricdo e Seguran-
ca Alimentar, Angela construiu
um percurso solido, pautado
pela competéncia e pela dedi-
cacdo. Contudo, para além dos
estudios de televisao e das gran-
des reportagens, revela-se uma
mulher profundamente ligada
a familia, para quem o verda-
deiro equilibrio nasce dos mo-
mentos simples vividos ao lado

daqueles que ama.

Optimista
por natureza, en-
contra na familia o
seu maior refugio
e a forga necessa-
ria para enfrentar
as exigéncias de
uma profissdo que
exige disponibili-
dade permanente.
Apaixonada por
viagens, por novas
culturas e por criar
memoarias, acredita
que a felicidade re-
side nos pequenos
gestos e nas rela-
¢des humanas que
enriquecem a vida.

A sua ligagao
ao jornalismo co-

megou Mmuito antes de conhecer
uma redacgao. Ainda em crianga,
improvisava apresentacoes de te-
levisao diante do espelho e fazia
guestao de ocupar o centro das
atengdes sempre que uma camara
surgia nas reunides familiares. Com
0 passar dos anos, compreendeu
gue o jornalismo reunia tudo aqui-
lo que verdadeiramente a fascina-
va: comunicar, contar histérias, co-
nhecer pessoas e dar voz a quem,
tantas vezes, permanece invisivel.

Foi essa convicgdo que a levou
a escolher uma profissdo que con-
sidera um verdadeiro instrumento
de transformacéo social. Para An-
gela, informar € muito mais do que
transmitir factos; € contribuir para
uma sociedade mais consciente,
participativa e preparada para en-
frentar os desafios do presente.

=\
B E\

Ao longo da sua carreira, de-
monstrou uma rara capacidade
para transitar entre diferentes
areas do jornalismo sem nunca
comprometer a qualidade do seu
trabalho. Cada distingdo recebi-
da representa, para si, ndo ape-
nas um reconhecimento, mas
também uma responsabilidade
acrescida para continuar a exer-
cer um jornalismo sério, rigoro-
so e profundamente humano.

Entre as varias etapas do seu
percurso, o jornalismo desportivo
ocupa um lugar muito especial.
Filha de um antigo futebolista por-
tugués, actualmente treinador,
cresceu a acompanhar jogos e a
viver intensamente o ambiente
desportivo. Quando surgiu a opor-
tunidade de integrar esta area, en-
carou-a como um desafio natural.




nidade.
primeiro
decisao de
=ntagdo do
ocambique para
tempo. Ainda
ao trabalho ape-
depois, demons-
dicagcdo que sem-
ZOU O Seu percurso.

s para al- Hoje continua a dividir-se
imento, entre o jornalismo e a familia,
ficulda- procurando estar presente na
e resul- vida dos filhos, acompanhan-
eréncia  do o seu crescimento e valo-
je en- | rizando cada instante vivido
exem- ~em conjunto. Para Angela, o
acao. Vverdadeiro sucesso profissio-
nal nunca podera substituir o
papel insubstituivel de mae.

>Ntos
eira,
o- Na era digital, acredita que
Je- o jornalismo enfrenta um dos
ao  periodos mais desafiantes dasua
=s  histoéria. A rapidez da informa-
r | ¢ao trouxe novas oportunidades
de comunicagao, mas também
potenciou a propagagao da de-
sinformacgao. Por isso, conside-
ra que a missao dos jornalistas
unca foi tao relevante: verifi-
ar os factos, preservar a credi-
idade manter o compro-
5SO A to com a verdade.

O fi

ontinua a ser en-
jasmo. Preten-
desafios, de-
capazes de
r, bem como
de uma
icado-
3 ética,
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carrei-

cia profissional.
As mulheres
€ aos jovens mo-
cambicanos que
sonham  seguir
uma carreira no
jornalismo, deixa
uma mensagem
de coragem e
perseverancga.
Defende que nin-
guém deve per-
mitir que tercei-
ros definam
os limites dos
seus sonhos e
acredita que
a dedicacao,
a prepara-
cao e a pai-
xdo acabam
sempre por
abrir  novos
caminhos.

A histo-
ria de Angela
Semedo de-
monstra que
o jornalismo
continua a
ser uma das
mais nobres
ferramentas
de transfor-
magao social.
Mais do que
informar, a
sua missao
passa por ins-
pirar, educar e contribuir dia-
riamente para uma sociedade
mais consciente, mais critica
e mais humana. Num mundo

onde a verdade é um bem cada
Vez mais precioso, a sua voz per-
manece como um exemplo de
integridade, profissionalismo e
compromisso com Mocambique.
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TAMARA DAMARES:

A Empreendedorajqueltransforma
mulheres invisiveisiemreferencias
de sucesso
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um mercado Catarina, Brasil, e com 41
cada vez mais anos, tornou-se uma das
competitivo, onde principais especialistas na
a visibilidade organizacio de eventos

se tornou um presenciais e digitais

dos ativos focados no posicionamento,
>s para qualquer crescimento e

Tamara Damares fortalecimento da marca

a missio pessoal.
ulheres a ]
onimato para Por detras da empresaria
reconhecimento, ©Xiste, antes de tudo, uma mu-
pacto. Natural Iher apaixonada pela transfor-
is, Santa mag¢ao humana. Mae de trés fi-

lhos, casada ha 19 anos
com o homem que
considera o amor
da sua vida, acredita
gue ninguém nas-
ceu para viver escon-
dido quando possui
conhecimento, talento
e valor para oferecer ao
mundo. A sua maior
motivagao € criar am-
bientes onde pessoas
comuns descobrem que
podem tornar-se lideres,
referéncias e protago-
nistas da propria historia.

periéncia consolidada e
resultados relevantes, mas
permaneciam praticamen-
te invisiveis no mercado.
Faltava-lhes posiciona-
mento, estratégia e opor-
tunidades para mostrar o
seu verdadeiro potencial.

Foi entao que com-
preendeu que um even-
to vai muito além de uma
simples conferéncia ou
palestra. Para Tamara Da-
mares, um evento &€ um
verdadeiro acelerador de
autoridade, confianga, ne-
tworking e crescimento
empresarial. Sempre que
vVé uma empreendedora

Foi precisamente
essa convicgdo que deu
origem ao seu percurso
no universo dos even-
tos. Ao longo da sua
caminhada, percebeu
gque muitas mulheres
possuiam  competén-
jas extraordinarias, ex-




EDICAO 127

DO-

esse
rio de
, de comu-
3 que os
enciais e di-
Jem criar algo
: conexao hu-
ianca e trans-
em tempo real.

ito mais do que

transmitir conteldos, um evento
bem estruturado fortalece a re-
putacdo de uma marca, gera pro-
va social, impulsiona vendas, cria
comunidades e aproxima pessoas
com interesses comuns. Quando
existe uma estratégia sdlida por

detrds de toda a experiéncia,
meses ou até anos de constru-
¢ao de autoridade podem ser
significativamente acelerados.

Entre os inumeros pro-
jetos que ja liderou, Tamara
reconhece que os momentos
mais marcantes ndo se me-
dem pelo retorno financei-
ro, mas pelas transformacgdes
humanas que testemunha.
Nada a inspira mais do que
observar mulheres chegarem
seguras, desacreditadas e
eceosas de se exporem, para
2pois sairem determinadas

a construir marcas fortes, orga-
nizar 0s seus proprios eventos
e liderar movimentos capazes
de impactar outras pessoas.

Na construcao da sua pro-
pria autoridade, enfrentou igual-
mente desafios importantes.
O maior deles foi compreen-
der que ndo é possivel agradar
a todos. Precisou de vencer o
medo do julgamento, apren-
der a comunicar a sua Visao
com clareza e manter-se con-
sistente mesmo quando os re-
sultados demoravam a surgir.

Ao mesmo tempo, desen-
volveu inteligéncia emocional
para lidar com criticas, insegu-
rancas e momentos de dificulda-
de, percebendo que a verdadeira
autoridade nasce da persisténcia
muito mais do que da perfeicao.

Para quem pretende criar
eventos memoraveis, Tamara de-
fende que o foco nunca deve es-
tar apenas na logistica. Um evento
verdadeiramente  transformador

nasce de um proposito bem de-
finido, de uma estratégia cuida-
dosamente planeada, de uma
experiéncia marcante para o
participante, de conteudos re-
levantes, de emocdes auténti-
cas, de networking genuino e
de uma organizagao irrepreen-
sivel. Acima de tudo, acredita
que cada evento deve integrar
um pitch forte e eficaz, capaz de
transformar inspiragdo em agéo.

Na sua perspetiva, o futuro
do mercado pertence as mar-
cas que conseguirem equilibrar
tecnologia e proximidade hu-
mana. Embora reconheca que a
inteligéncia artificial continuara
a revolucionar a producgao de
conteudos, acredita que isso tor-
nara as experiéncias presenciais
ainda mais valiosas. As empresas
e os profissionais que souberem
construir comunidades, promo-

ver relagcées auténticas e proporcio-
nar experiéncias memoraveis se-
rao aqueles que conquistarao uma
verdadeira vantagem competitiva.

As mulheres empreendedo-
ras gue ainda hesitam em mostrar
o seu trabalho, deixa uma mensa-
gem clara e inspiradora: ninguém
deve esperar pela aprovagao de ter-
ceiros para comegar. O mundo pre-
cisa de mulheres que tenham co-
ragem de ocupar o lugar que lhes
pertence, investir continuamente
no conhecimento, fortalecer a co-
municagado, consolidar a sua marca
e construir relagdes estratégicas.

Para Tamara Damares, o re-
conhecimento ndo acontece de
um dia para o outro, mas chega
inevitavelmente para quem esco-
Ihe permanecer firme no seu pro-
pdsito. Afinal, quando uma mulher
decide deixar de ser invisivel, nao
transforma apenas a sua propria
vida; abre caminho para que mui-
tas outras descubram igualmente
a forca, a coragem e o impacto que
sempre existiram dentro delas.
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a infancia mar-
cada pela guerra
civil ao trabalho
na Embaixada de
Angola na Ale-
manha, Catarina
Pacheco construiu um percur-
so onde a fé, o conhecimento
e a comunicagio se tornaram
instrumentos para servir o seu
pais. Nesta grande entrevista
a Revista, revela os bastidores
da sua vida, fala do rapto que
sobreviveu, dos recomecos na
Europa, da paixdo por Angola e
do sonho de deixar um legado
que ultrapasse qualquer car-
reira.

Ha pessoas cuja historia profissional
explica apenas uma pequena parte daquilo
que realmente sdo. Catarina Sebastiao
Pacheco pertence a esse grupo.

A primeira vista, o curriculo im-
pressiona. Licenciada em Relagdes
Internacionais, formagdo comple-
mentar em Jornalismo, dominio de
linguas, experiéncia profissional em
Inglaterra, Portugal e Alemanha, co-
laboradora da Embaixada de Angola
em Berlim, repdrter, comunicadora
e empreendedora de conteldos.

Mas basta iniciar a conversa para
perceber que o verdadeiro percur-
SO ndo cabe numa lista de titulos
nem numa sequéncia cronoldgica
de cargos.

Por detras da profissional que
hoje ajuda diariamente cidadaos
angolanos na Alemanha, esta uma
mulher cuja vida foi construida entre
guerras, perdas, recomecos € uma
fé inabalavel.

Nasceu no Lobito, provincia de
Benguela, no final da década de 1980.
Cresceu entre o litoral angolano e
Luanda, precisamente quando Angola
atravessava um dos periodos mais
dificeis da sua histéria contemporanea.

Enquanto muitas criangas desco-
briam o mundo através de brincadei-

ras, Catarina descobria cedo
o significado da incerteza.

Aguerra civil fazia parte
do quotidiano.

Ainda hoje recorda
que a sua geracgao apren-
deu demasiado cedo o peso
da palavra paz.

“A minha geracdo cres-

CAPA

ceu a ouvir falar da guerra e

a viver as suas consequéncias.
Mesmo sendo crianga, perce-
biamos que muitas familias
carregavam dores profundas.”

Essas experiéncias, explica, mol-
daram definitivamente a forma como
olha para a vida. Hoje fala da paz com
qguem sabe quanto custa perdé-la.

JULHO 2026

Fala de esperanca com quem
aprendeu que ela pode ser a Unica
riqueza de uma familia. E fala de Angola
com um sentimento que ultrapassa
qualquer discurso patridtico.

Nao ha exagero quando afirma
que uma parte significativa das suas
decisdes nasceu precisamente desse
desejo de contribuir para o desen-
volvimento do pais.
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Mas a historia de Catarina co-
meg¢a muito antes da profissional
reconhecida. Comeca dentro de casa.

Numa familia onde o jornalismo
nunca foi apenas uma profissao. Era
uma forma de viver.

A mae, Inés Cardoso, construiu
uma longa carreira na Televisdo Publica
de Angola (TPA) e na Radio Nacional
de Angola (RNA).

O paidedicou igualmente grande
parte da sua vida a radio.

Sem surpresa, a comunicagao
sempre fez parte do ambiente fami-
liar. Ainda assim, Catarina decidiu
seguir outro caminho.

Durante muitos anos acreditou
que o seu futuro passaria pela diplo-
macia. Escolheu estudar Relag¢des
Internacionais.

Sonhava representar Angola
além-fronteiras.

Curiosamente, a vida acabaria
por mostrar-lhe que existem muitas

formas de representar um pais.

Hoje reconhece isso com se-
renidade.

Com o tempo percebi que

a comunicacao também

é diplomacia. Também
constroi pontes. Também
aproxima culturas, combate
preconceitos e inspira pessoas.”

E uma frase que resume grande
parte da sua trajectoria.

Ao longo da conversa percebe-
-se que Catarina nunca abandonou
verdadeiramente o sonho de servir
Angola.

Apenas mudou os instrumentos.

Em vez das negociagdes diplo-
maticas, encontrou na comunicagao
uma forma diferente de aproximar
povos.

Em vez das salas de negociacgao,
escolheu contar histoérias.

E poucas histérias conhece tao
bem quanto a do seu préprio pais.

Durante anos obser-
VOU gque muitas noticias
internacionais sobre An-
golainsistiam apenas nas
crises, nos conflitos ou nas
dificuldades econémicas.

Embora reconheca a
importancia do jornalismo
critico, acredita que existe
uma outra Angola quase
invisivel para o mundo.

Uma Angola feita de
talento. De criatividade.

De ciéncia.
De empreendedorismo.

De jovens que todos os
dias transformam pequenas
oportunidades em grandes
realizacdes. E precisamente
essa narrativa que procura
construir.

Gostaria

que o mundo

conhecesse
mais essa Angola. Uma
Angola que enfrenta
dificuldades, sim, mas
que também produz
talento, criatividade,
inovacdo e esperanca.”

Essa visao acompa-
nhou-a mesmo quando
decidiu deixar novamen-
te o pais. Primeiro seguiu
para Inglaterra.

Depois Portugal. Mais
tarde Alemanha. Trés paises.

Trés culturas.

Trés fases completa-
mente diferentes da mes-
ma vida.

Em Inglaterra, ainda
muito jovem, comegou a
trabalhar na hotelaria e
restauragao.

Foi ali gue conquistou
independéncia financeira
e desenvolveu o dominio
da lingua inglesa. Mas, so-
bretudo, descobriu uma
nova forma de olhar para
o mundo.
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Ao ouvi-la falar, percebe-se que
representar Angola ndo significa ape-
nas ocupar um cargo. E uma atitude.

Cada atendimento prestado a
um cidadao. Cada actividade orga-
nizada.

Cada contacto institucional.
Cada projecto desenvolvido.

Tudo representa uma oportu-
nidade para construir uma imagem
diferente do pais.

‘ epresentar Angola é uma
honra, mas também um
compromisso diario. Cada

atendimento, cada projecto,

cada evento e cada contacto com

a nossa comunidade ou com

parceiros estrangeiros é uma

oportunidade para mostrar o

melhor do nosso pais.”

Mas nem sempre foi facil che-
gar até aqui.

Enquanto muitas pessoas ob-
servam apenas os resultados, poucas
conhecem as cicatrizes que acom-
panham a sua caminhada.

Entre 2016 e 2017 viveu um dos
episoédios mais traumaticos da sua
existéncia. Foi raptada.

Permaneceu varias horas privada
de liberdade, com os olhos vendados,
sem saber se voltaria a ver a familia.

Recordar esse episédio conti-
nua a exigir coragem. Nao porque a
memoria tenha desaparecido.

Mas porque certas experiéncias
nunca deixam verdadeiramente de
existir. Mudam apenas a forma como
passam a habitar dentro de nos.
‘ marcam para sempre.

Durante algum tempo
questionei muitas coisas.

Hoje consigo olhar para trds e
perceber que, mesmo nos dias

mais escuros, Deus nunca me
abandonou.”

d experiéncias que nos

Ao contrario do que muitas
histérias semelhantes revelam,
Catarina recusa transformar esse
episédio numa narrativa de revolta.

Prefere falar daquilo que veio
depois. Da reconstrucao.

Da fé.
Da capacidade de continuar.

obreviver ao rapto e a

tantas outras situacoes di-

ficeis fez-me compreender
que a vida é um presente e que
cada dia tem um proposito.
Essas experiéncias nao endu-
receram o meu coracdao. Pelo
contrario. Tornaram-me mais
humana, mais empatica e
mais consciente de que o tempo
deve ser usado para amar, servir
e fazer o bem.”

E precisamente neste momen-
to da conversa que se percebe um
dos tragos mais marcantes da sua
personalidade.

Em nenhum instante procura
apresentar-se como vitima. Nem
como heroina.

Fala das dificuldades com se-
renidade. Sem dramatizar.

Sem esconder a dor.

Mas também sem permitir que
ela defina quem é.

A fé ocupa um espago central
nessa forma de interpretar a prépria
vida. Nao surge apenas como con-
vicgao religiosa.

Surge como fundamento das
decisdes. Como resposta para as
duvidas.

Como explicagao para os re-
comecos.

“Deus ndo faz apenas parte da minha
vida. Deus é o centro dela.” E uma
frase dita sem hesitagao.

Ao longo da entrevista, o nome
de Deus aparece repetidamente.
Nao como recurso retorico.

Mas como elemento perma-
nente da sua identidade.

Para Catarina, nenhuma con-
quista pode ser compreendida sem
essa dimensdo espiritual. E talvez
seja exactamente essa convicgao
que |lhe permita olhar para o fu-
turo sem receio. Mesmo depois
da guerra.

Mesmo depois do rapto.

9%

Mesmo depois de tantos reco-
Mecos.

Porque acredita que ainda ha
muito por fazer. Muito por aprender.

E sobretudo, muitas vidas para
transformar.

é

uero mostrar ao mundo
uma Angola que muitos
ainda ndo conhecem”

Ha um momento da entrevista
em gque Catarina Pacheco deixa de
falar sobre si para falar do pais que
continua a ocupar-lhe o pensamento,
mesmo vivendo a milhares de qui-
I6metros de distancia.

A voz torna-se mais firme.

As palavras ganham outra ve-
locidade. O assunto é Angola.

Ndo a Angola dos relatdrios
internacionais.

Nem a Angola frequentemente
retratada pelos indicadores econo-
micos, pelas crises politicas ou pelas
dificuldades sociais.

A Angola que Catarina descreve
é outra. E o pais das pessoas comuns.

Dos jovens que acordam todos
os dias para construir oportunida-
des onde quase ninguém as vé. Dos
investigadores que trabalham em
siléncio.

Dos agricultores que alimentam
comunidades inteiras.

Dos empreendedores que come-
¢am pequenos negocios sem esperar
por condic¢des perfeitas. Dos artistas
gue continuam a criar apesar das
dificuldades.

E essa Angola que acredita estar

ainda insuficientemente representada.

inda contamos muito

pouco as histoérias das

pessoas que fazem Angola
acontecer todos os dias. Te-
mos jovens extraordinarios,
empreendedores, investiga-
dores, artistas, agricultores,
cientistas e profissionais que
realizam um trabalho incri-
vel quase sem visibilidade.”

A comunicagdo, explica, possui
uma responsabilidade que vai muito
além da divulgagao de acontecimentos.

Também constréi memoaria
colectiva.

Também influencia a forma como
um povo passa a olhar para si préprio.
Também determina aimagem que
o mundo constroéi sobre um pais.

Por isso recusa alimentar nar-
rativas exclusivamente negativas.
N&o porque pretenda esconder os
problemas.

Mas porque acredita que uma
sociedade s6 evolui quando conhe-
ce igualmente os seus exemplos de
sucesso.
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e dis-
.

dessas
culoao
ontrario.

heceu o
deu o valor
“Conhecer

diminuiu o

anifesta-se
seus pro-

riou um po-
unicagao e

ora angolana.
borariamente
retoma-loem

ynece exacta-
ue orientou o
P Africa.

e as histoérias
pam espaco
s de comuni-
a Angola feita
riatividade e

dor possui uma

proépria de gerar

s o futuro que

acomunicagao.
So.

ada sobre os
anaocomega
rios ou reco-
al.

onhecimen-
rndoéuma
iver.

tuou-se a
que entre
disciplina

adeque
oanhar

tando as oportunidades oferecidas
pelas universidades alemas.

Mas, uma vez mais, o objectivo
final ultrapassa a realizagao pessoal.
Todo esse investimento intelectual tem
um destino muito concreto. Angola.

“Quero transformar esse conhe-
cimento em beneficio de Angola.”
E uma frase repetida sob diferentes
formas ao longo da conversa. Talvez
porque represente a sintese de toda
a sua caminhada.

Mesmo vivendo na Europa, con-
tinua a pensar permanentemente
no regresso. Nao necessariamente
imediato.

Mas inevitavel.

Acredita que Deus Ihe mostrara
o momento certo. Enquanto esse dia
nao chega, prepara-se.

Estuda. Trabalha.
Acumula experiéncia.

E continua a construir pontes
entre o pais onde nasceu e o mundo
que aprendeu a conhecer. No entan-
to, 0 projecto que mais emociona

atarin ontinua a existir apenas
10 Corag

E um sonho antigo.
M ior a universidade.

asviagensinter-
rior a carreira.

gola, lares

destinados a criangas em situagao
de vulnerabilidade e espacos de aco-
Ihimento para idosos.

Quando explica a origem desse
sonho, volta inevitavelmente a in-
fancia. A mae.

A mulher que viu abrir as portas
de casa para familiares, sobrinhos e
pessoas necessitadas.

Foi observando esses gestos si-
lenciosos que compreendeu o verda-
deiro significado da palavra servico.

“Aprendi que servir néo é um
discurso; é uma forma de viver.”

Para Catarina, cuidar das pessoas
nunca representou um acto extraor-
dinario. Representa uma obrigacao
moral.

Gostaria que criangas privadas
de afecto encontrassem proteccao.
Que idosos esquecidos reencontras-
sem dignidade.

Que pessoas vulneraveis desco-
brissem novas oportunidades.

‘ e um dia conseguir
mudar a vida de
algumas dessas
pessoas, sentirei que
parte da misséo que Deus
colocou no meu coragéo foi
cumprida.”

E precisamente neste ponto da
entrevista que se percebe que o su-
cesso, para Catarina Pacheco, nunca

foi medido pelo lugar que ocupa.
Nem pelo pais onde vive.

Nem pelos titulos académicos
que conquistou.

O sucesso, para ela, mede-se
pelo ndmero de vidas que conseguir
transformar.

Quero chegar

ao fim da minha

caminhada com a
certeza de que servia
Deus, honrei a minha
familia e contribui para
o desenvolvimento de
Angola”

Ao longo de toda a conversa,
Catarina Pacheco nunca procurou
apresentar-se como uma mulher
extraordinaria.

Fala das suas conquistas com
naturalidade. Das derrotas, com
serenidade. Dos sonhos, com pru-
déncia. E da fé, com uma convicgao
gue atravessa todas as dimensbes
da sua vida.

E precisamente essa coeréncia
gue ajuda a compreender porque
razdo o seu percurso Nao se resume
aos paises onde viveu, aos cargos
que desempenhou ou aos diplomas
gue conquistou.

Ha uma ideia que regressa con-
tinuamente ao longo da entrevista.
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e hlé acon-
o dependem
ontade humana.
e-se igualmente
m Angola.

ntc

am

visdo

a relac
Apesar de viver ha varios anos

a Alemanha, nunca esconde que

deseja regressar definitivamente
a0 pais onde nasceu.

Nao sabe quando.
Nao estabelece datas.

Prefere esperar pelo momento
gue considera certo. Até |a conti-
nua a preparar-se.

A estudar.
itos
u pro-
hido fo-
les que
onduzir

A aprender novas linguas.
A aprofundar conhecimentos.

A construir pontes entre di-
ferentes culturas.

Entre essas
paixdes, existe
uma que sur-
preende quem
aconhece ape-
nas profissional-
mente. Amusica.

Especialmen-
te a dpera.

Também
nutre um fascinio
pela lingua arabe,
que espera estudar
futuramente. E ha
ainda uma viagem
que guarda como
um dos maiores
sonhos da sua vida.
Israel.

N&o por moti-
VOs turisticos. Mas
espirituais.

Deseja per-
correr os lugares
onde Jesus Cristo
realizou o Seu mi-
nistério. Conhecer
o Jardim do Get-
sémani.

Visitar o Muro
das Lamentacgdes.

Percorrer os
cenarios descritos
nas Escrituras que a acompanham
desde criancga.

atambéma

ol “Hoje, essa é a viagem que

mais desejo fazer.”
amos onde
Jez ou vin-

eca por

Ao ouvi-la falar, percebe-se que
a espiritualidade nunca aparece sepa-
rada da vida pratica. Antes, orienta-a.

INFLUENCIOU
AS DECISOES
PROFISSIONAIS. A
FORMA DE ENFRENTAR
A DOR.

Os recomecos.

o social.
esarial.

evela
hos
3sar.

As escolhas pessoais.
Os projectos para o futuro.

Talvez por isso, quando questio-

ada sobre o legado que pretende

eixar, C ina ndo menciona pré-
0s, dis es ou reconhecimento
olico.

al das pessoas. Das

ovens. Da fa-

milia. Do pais.
E de Deus.

‘ uando penso no futuro,
nédo imagino apenas

uma carreira de sucesso.
Imagino uma vida de propésito.
Quero chegar ao fim da minha
caminhada com a certeza
de que servi a Deus, honrei
a minha familia, contribui
para o desenvolvimento
de Angola, ajudei muitas
pessoas e deixei um legado
de fé, conhecimento, servico e
esperanca.”

E uma resposta longa. Sem
pressa.

Como quem ja reflectiu muitas
vezes sobre essa pergunta.

Talvez porque tenha aprendido
cedo que o tempo nao é garantido.
A guerra ensinou-lhe isso.

O rapto confirmou-o.
Os recomecos reforgaram-no.

E a fé ajudou-a a transformar
essa consciéncia numa forma de viver.

Antes de terminar a entrevista,
pedimos-lhe uma mensagem dirigida
aos milhares de jovens angolanos que
hoje procuram construir um futuro
melhor, muitas vezes enfrentando
dificuldades semelhantes as que ela
prépria conheceu.

A resposta surge sem hesitagao.
N&o oferece formulas magicas. Nem
promessas faceis.

Prefere falar de responsabilida-
de. De estudo.

De trabalho.

DE IDENTIDADE. E DE
ESPERANCA.

“Nunca permitam que as cir-
cunstancias ou as pessoas a vossa
volta decidam quem vocés serdo.
A vida vai testar-vos muitas vezes.
Vai haver perdas, injusticas, portas
fechadas e momentos em que tudo
parece impossivel. Mas nenhum desses

momentos define o vosso destino.”

Faz uma pausa. Sorri.

E conclui quase como uma
missao dirigida a sua geragao.

“Estudem. Trabalhem. Viajem,
se tiverem oportunidade. Conhecam
o mundo, mas nunca tenham vergo-
nha das vossas raizes. E, acima de
tudo, nao percam a fé. Foi a minha

Jfé que me sustentou quando tudo
parecia desmoronar. Continuem a
acreditar em Angola. O nosso pais
precisa de jovens preparados, in-
tegros e corajosos, que tenham a
ousadia de sonhar, mas também a
coragem de trabalhar para trans-
formanr esses sonhos em realidade.
Eu acredito profundamente que o
Juturo de Angola sera construido
por pessoas que nunca desistiram
dela, mesmo quando seria mais facil
desistir.”

Ao terminar a entrevista, ficaa
impressao de que Catarina Pacheco
Nao procura protagonismo. Procura
significado.

Nao constréi uma carreira para
ser admirada. Constréi uma vida para
ser util.

Entre o Lobito e Luanda, Londres,
Lisboa e Berlim, acumulou experién-
cias que poderiam justificar qualquer
biografia de sucesso.

Mas talvez o elemento mais
marcante da sua histéria seja outro.

A capacidade de transformar
as cicatrizes em servico, a distancia
em compromisso e a fé numa forca
silenciosa que continua a orientar
cada novo passo.

Num tempo em que tantas
narrativas se constroem a volta da
notoriedade imediata, Catarina es-
colheu um caminho mais exigente:
o da consisténcia.

E é precisamente essa consistén-
cia que faz da sua histdria uma das
mais inspiradoras da nova geragao
de angolanos que, espalhados pelo
mundo, continuam a acreditar que
servir o seu pais nao depende apenas
do lugar onde vivem, mas da forma
como escolhem viver.




Nb

HORTENSIA MONTEIRO:

A mulher que transformou a sua
procura interior numa missao de
cura e desenvolvimento pessoal
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Uma
descoberta

que comecou
na infancia

A ligagcao de Hortén-
sia a saude integral comecou
muito cedo, ainda na infan-
cia, através de uma experién-
cia familiar que marcou pro-
fundamente a sua forma de
compreender o bem-estar.

Aos cerca de 10 anos,
acompanhou a doenca da sua
mae, que nao encontrava solu-
¢ao atraves dos métodos con-
vencionais. Foi nesse momento
gue conheceu uma aborda-
gem diferente, baseada em
mudancas alimentares, pra-
ticas naturais e maior consci-
éncia sobre os habitos de vida.

Essa experiéncia desper-
tou nela uma pergunta que
permaneceria ao longo dos
anos: “Afinal, existem outras
possibilidades?”

A partir dai nasceu uma
curiosidade profunda sobre
a relagao entre alimentacao,
emocoes, pensamentos e sau-
de. Com o tempo, essa curio-

sidade transformou-se numa
procura consciente pelo enten-
dimento do ser humano e dos
mecanismos que permitem a
cada pessoa evoluir e transfor-
mar a sua realidade.

€ €A satide néo é
apenas a auséncia
de doenca. E um

estado de alinhamen-

to entre aquilo que

pensamos, sentimos e

fazemos”, afirma.

A MACROBIOTICA
COMO PORTA PARA O
AUTOCONHECIMENTO

Entre as varias areas que es-
tudou, a macrobidtica teve um
papel fundamental na sua trans-
formacao pessoal e profissional.

Mais do que uma forma de
alimentagdo, Horténsia encon-
trou nesta filosofia uma visao in-
tegrada da vida, onde o corpo, a
mente, as emogdes e o ambien-
te estdao profundamente ligados.

A  macrobidtica ensinou-
-lhne a observar os efeitos das

escolhas diarias no equilibrio fi-
sico e emocional, mostrando-
-lhe que cuidar de si € também
uma expressao de amor-proprio.

€ €I'udo o que sentimos
tem sabor e tudo o
que comemos tem

emocdo”, explica.

Para Horténsia, a alimentagao
nao representa apenas nutrientes,
mas uma forma de nutrir o orga-
nismo e criar melhores condi¢cdes
para viver com mais energia, clare-
za e equilibrio.
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A
transformacao
comec¢a

Ao

longo da sua trajecto-
ria como terapeuta e mentora,
Horténsia percebeu que muitas

pessoas  procuram  mudangas
externas sem olhar para aqui-
lo que acontece dentro de si.

O seu trabalho passa pre-
cisamente por ajudar cada pes-
soa a desenvolver consciéncia
sobre o0s seus pensamentos,
emogdes, padroes e escolhas.

“Nao procuro mudar
ninguém. Procuro trans-
mitir conhecimento e criar
condicoes para que cada
pessoa se reencontre consigo
mesma’, afirma.

Para ela, a verdadeira trans-

formagao acontece quando
uma pessoa consegue olhar
para dentro, reconhecer aqui-

lo que precisa de ser libertado e
assumir responsabilidade pelo
caminho que deseja construir.

Heal Your
o

Life: uma

ferramenta

para fortalecer

Vé [ ]

O amor-proprio
Outra area importante da

sua actuagdo € o método Heal

Your Life, criado por Louise Hay,

gue trabalha temas como auto-

-estima, perdado, crengas limita-
doras, relagbées e amor-proprio.

Segundo Horténsia, este
método ajuda as pessoas a com-
preenderem a forma como se
relacionamn  consigo  mesmas
e como determinadas cren-

¢as influenciam a sua vida.

€ € O amor-proprio,
quando entendido de
forma saudavel, é uma
das chaves fundamentais
para o bem-estar, a paz
interior e a felicidade”,
destaca.

Através dos seus cursos e
encontros vivenciais, procura
criar espacos seguros de reflexao e
crescimento,onde cada participan-
te possa desenvolver uma relagao
mais consciente consigo préprio.

[ ] V & [ ]
Historias de
~
transformacao
~
que dao
[ ] -
sentido a
[ ] ~
missao
Mais do que casos es-
pecificos, aquilo que mais
emociona Horténsia € as-
sistir ao momento em que
uma pessoa percebe que nao

esta presa a histéria que con-
tou sobre si durante anos.

Ver alguém  recupe-
rar confianga, auto-estima e
esperanga representa, para
si, uma das maiores recom-
pensas do seu trabalho.

“A maior transfor-
macdo ndo é mudar de
vida. E mudar a forma
como nos vemos a noés
proprios. Quando isso
acontece, tudo o resto
comeca naturalmente a
reorganizar-se.”

A importancia
dos pequenos
habitos

Para quem deseja ini-
ciar uma jornada de auto-
conhecimento e bem-es-
tar, Horténsia acredita que

CAPA

O mais importante é comecar.

Entre os habitos que reco-
menda, estao, reservar momentos
didarios para escutar-se, cultivar
a gratidao, cuidar da alimenta-
¢do com consciéncia e, acima
de tudo, desenvolver constancia.

Na sua visdo, nao sdo ape-
nas grandes decisbes que trans-
formam uma vida, mas peguenas
escolhas repetidas diariamente.

€ € O conhecimento s6 faz
diferenca quando conse-
guimos coloca-lo em pra-

tica de forma consistente.”

Uma
mensagem de
consciéncia e

JULHO 2026

propésito

Como co-autora dos li-
vros “UNI V" e “Quando Me
Perdi de Mim”, Horténsia tam-
bém utiliza a escrita como
uma forma de partilhar co-
nhecimento e experiéncias.

No livro “Quando Me
Perdi de Mim", revelou par-
te da sua propria historia,

Nndo apenas como testemu-
nho pessoal, mas como uma
mensagem de  superagao,
crescimento e transformacao.

Hoje, a sua missdao pas-
sa por lembrar as pessoas
que todos possuem den-
tro de si recursos para re-
construir a propria historia.

€ ¢ vida ndo muda por-
que queremos que
mude. A vida muda
quando nos tornamos cons-
cientes da forma como pen-
samos, sentimos, escolhemos
e agimos diariamente.”
Para Horténsia Monteiro, a
pergunta essencial nao é apenas

“o que quero mudar na minha
vida?”, mas sim:

€ §Em quem me estou a tor-
nar através da vida que
vivo todos os dias?”

E nessa reflexdo que encon-
tra o verdadeiro inicio de qualquer
transformacgao. Uma jornada onde
0 autoconhecimento deixa de ser
apenas uma procura pessoal e
transforma-se numa missao de
ajudar outros a viverem com mais
consciéncia, equilibrio e propdsito.
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vemos
numa
época em
que nun-
ca houve
tanta in-
formacdo sobre alimen-
tacdo, exercicio fisico
ou suplementos. Ainda
assim, continuamos a
assistir a pessoas que
comeg¢am uma dieta na
segunda-feira e a aban-
donam poucos dias de-
pois. Ndo é por falta de
conhecimento. E porque
a transformagéao nunca
depende apenas daquilo
que colocamos no prato.

Ao longo da mi-
nha caminhada como
Coach de Nutricdo, per-
cebi que a alimentacao
€ apenas uma peca de
um puzzle muito maior.

Foi dessa conviccdo
gue nasceu a Arquitetura
de Habitos.

Uma abordagem que
olha para cada pessoa como
um todo e que integra ali-
mentacao, movimento,
mentalidade, gestdao emo-
cional, descanso, identida-

de e estilo de vida. Porgque quando apenas muda-
mos a alimentagao, estamos a tratar um sintoma.
Quando mudamos habitos, mudamos a vida.

Esta visdo deu origem aoc meu método de
acompanhamento, uma mentoria de sete sema-
nas desenhada para promover uma transforma-
cao profunda e sustentavel.

Aolongodeste percurso,cadapessoaaprende
a construir uma nova relagdo consigo propria, com
O corpo, com a comida e com as escolhas do dia a
dia. Nao através da perfeicdo, mas da consisténcia.

Acredito que a verdadeira salde nao se
mede apenas pelo peso na balanga.

Mede-se pela energia com qgue acorda-
mos, pela confianca com que enfrentamos de-
safios, pela capacidade de fazer escolhas cons-
cientes e pela liberdade de viver sem culpa.

E também com esse propdsito gue nasce-
ram os eventos RESET.

Momentos presenciais onde criamos espa-
¢o para parar, refletir, aprender e recomecar. Por-
gue, por vezes, basta um Unico dia para iniciar
uma mudanca gue transforma uma vida inteira.

Nos Ultimos meses tenho levado esta men-
sagem a workshops, palestras e empresas, fa-
lando cada vez mais sobre salde, lideranca pes-
soal e construcdo de habitos sustentdveis. Seja
numa sala com centenas de pessoas ou numa
mentoria individual, o objetivo mantém-se exa-
tamente o mesmo: ajudar cada pessoa a tornar-
-se protagonista da sua propria transformacao.

e
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Porgue nao

rapidas.
AcC

dito em

acredito em solucdes

habitos,
Jos os

por

construir o futuro que
desejamos. Acredito
menos em atalhos e
Mais em processos.
Menos em extremos e
mais em consisténcia.

Porque o simples,
guando é bem feito,
funciona.

Sara Torres

Miss Chia | Coach
de Nutricao | Criadora
da Arquitetura de
Habitos

Fundadora da
Mentoria RE.STYLE e
dos eventos RESET
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