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FATIMA BENITA MANDLATE

Entre sonhos, dor e coragem, a
mulher que escolheu reconstruir-se

mpreendedora,
criadora de con-
tetdo e modelo,
Fatima Benita
Mandlate trans-
formou desafios
pessoais em forga para
continuar. Aos 29 anos, fala
sobre independéncia, au-
tenticidade, empreendedo-
rismo e sobre a coragem de
transformar uma experién-
cia dolorosa numa voz em
defesa de outras mulheres.

Ha histérias que nado sao
construidas apenas por con-
quistas. Sdo feitas também de
guedas, siléncios, perdas e re-
comecos. A de Fatima Benita
Mandlate € uma dessas histo-
rias.

Aos 29 anos, natural de
Maputo, Fatima constréi o seu
percurso entre o empreende-
dorismo, a criagdo de conte-
udo e a moda. Por detras da
imagem que o publico conhe-
ce existe, porém, uma mulher
gue se define sobretudo pela
resiliéncia.

“Sou uma mulher que
aprendeu a acreditar nos seus
sonhos mesmo quando nem
sempre teve todas as respos-
tas ou as condig¢des perfeitas
para realiza-los”, afirma.

O seu caminho nao foi
linear. Foi marcado por des-
cobertas, erros, desafios e
conquistas. E é precisamente
nessa caminhada que encon-
trou uma das maiores apren-
dizagens: ndo é necessario ter
tudo pronto para comecar.
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A CORAGEM DE
COMEGAR

O desejo de empreen-
der nasceu da vontade de

conquistar independéncia
e construir algo que tivesse
a sua identidade.

Fatima nao esperou
pelo cendario perfeito. Co-
mecou com aquilo que ti-
nha e foi aprendendo ao
longo do percurso.

“Esperar pelo momen-
to ideal poderia fazer com
gue nunca comegasse”,
explica.

A frase traduz uma
filosofia que hoje aplica
Ndo apenas aos negaocios,
mas também a prdopria
vida. Para ela, comegar é
muitas vezes mais impor-
tante do que saber exac-
tamente onde o caminho

ird terminar.

O empreendedo-
rismo tornou-se, assim,
uma forma de construir.
A criacdao de conteudo,
uma maneira de comuni-
car. E a moda, uma lingua-
gem através da qual expres-
sa a sua identidade.

S3o trés universos di-
ferentes, mas que Fatima
procura conciliar sem per-
der aquilo que considera
essencial: a sua esséncia.

UMA IMAGEM QUE
VAI ALEM DA APARENCIA

Desde crianga, Fatima
percebeu que tinha uma

relagcdo diferente com a
imagem e com a forma
de se apresentar.

Na adolescéncia,
essa caracteristica tor-
nou-se ainda mais evi-
dente. Com o passar
dos anos, aquilo que
comegou como uma
caracteristica pessoal
transformou-se  tam-
bém numa éarea de ex-
pressao profissional.

Mas a relagao
com a prdépria imagem
nem sempre foi ape-
nas sobre aparéncia.

Hoje, Fatima pro-
cura olhar para si com
mais carinho e liberda-

de, compreendendo que
o seu valor ndao depende
da capacidade de cor-
responder aos padrdes
impostos por outras pes-
soas.

A mensagem que
procura transmitir atra-
vés do seu trabalho é jus-
tamente essa: autentici-
dade.

Ela ndo quer mostrar
apenas os momentos bo-
nitos. Quer falar também
sobre insegurancas, dificul-
dades, dias maus e recome-
GOsS.

“Ndo precisamos ser
perfeitos para comecar a
correr atrds dos nossos so-
nhos”, defende.

QUANDO A DOR
GANHA UMA VOz

Existe, contudo,
uma parte da sua histdria
que ultrapassa o empre-
endedorismo, a moda e
as redes sociais.

Fatima viveu uma
experiéncia de violéncia
obstétrica que culminou
na perda do seu bebé.

E uma dor que, se-
gundo ela, durante muito
tempo foi dificil transfor-
mar em palavras.

O acontecimento
deixou marcas profundas
e mudou a forma como
passou a olhar para a ma-
ternidade, para as mu-
Iheres e para a importan-
cia de serem ouvidas e
respeitadas nos servigcos
de saude.

“E uma dor que nio
é simples de explicar”,
confessa.

Fatima nao apre-
senta essa experiéncia
como algo que simples-
mente ficou no passado.
Carrega-a consigo, mas
procura atribuir-lhne um
novo significado.

Hoje, acredita que
falar sobre violéncia obs-
tétrica pode ajudar ou-
tras mulheres a reconhe-
cer situagbes que nao

devem ser normalizadas.

A sua histéria pesso-
al transformou-se, assim,
numa questdo de consci-
éncia colectiva.

RECONSTRUIR-SE
SEM ESQUECER

Depois de uma experi-
éncia tdo dolorosa, continu-
ar nem sempre foi facil.

Houve momentos em
que, como a propria des-
creve, sobreviver emocio-

nalmente ja era uma con-
quista.

Foi nesse processo
que encontrou forgas na fé,
nos sonhos e no desejo de
continuar a construir a proé-
pria vida.

“Seguir em frente nao
significa esquecer aqui-
lo que vivemos. Significa
aprender a carregar a nossa
histéria sem permitir que
ela defina todo o nosso fu-
turo.”

E talvez uma das frases
qgue melhor traduz a mulher
gue Fatima se tornou.

Ela ndo pretende apa-
gar as cicatrizes. Pretende
impedir que elas determi-
nem tudo aquilo que ainda
pode viver.

UMA VOZ PELAS
MULHERES

Hoje, Fatima quer
usar a sua visibilidade
para defender uma cau-
sa que nasceu da proépria
experiéncia: o direito das
mulheres a serem trata-
das com dignidade, res-
peito e humanidade du-
rante a gravidez, o parto e
0 pos-parto.

Para ela, nenhuma
mulher deveria ter medo
de procurar assisténcia
médica ou sentir que a
sua dor e as suas preocupa-
¢des sao ignoradas.

Mais informacao, dia-
logo e consciéncia sdo, na
sua Vvisdao, fundamentais
para que mais mulheres
conhecam os seus direitos
e possam reconhecer situa-
¢oes de violéncia.

“Se a minha histoéria
puder ajudar outra mulher
a reconhecer que ela mere-

ce ser ouvida, respeitada e
cuidada, entdo a minha voz
ja terd servido para alguma
coisa.”

E uma declaracdo que
transforma uma experién-
cia individual numa mensa-
gem colectiva.

O FUTURO QUE AINDA
ESTA POR ESCREVER

Apesar de tudo o que
jad viveu, Fatima nao olha
para o futuro com medo.
Pelo contrario, continua a
sonhar.

Quer crescer como
empreendedora, criadora
de contelddo e modelo, de-
senvolver projectos maiores
e alcancgar lugares que hoje
ainda parecem distantes.

Mas existe um dese-
jo maior do que qualquer
conquista material: dei-
xar um legado.

Ela quer ser lem-
brada como uma mulher
que acreditou em si, que
ndo desistiu depois das
dificuldades e que uti-
lizou a propria voz para
inspirar outras mulheres.

A sua histéria nao é
sobre uma mulher que
nunca caiu. E sobre uma
mulher que caiu, sentiu a
dor, enfrentou o siléncio e
decidiu levantar-se.

E talvez seja justa-
mente ai que esteja a
verdadeira forca de Fati-
ma Benita Mandlate: na
capacidade de transfor-
mar aquilo que poderia
ser apenas uma cicatriz
numa razdo para conti-
nuar, criar e inspirar.

Aos 29 anos, a sua
historia estd longe de ter-
minar. Ha ainda sonhos

por conquistar, projectos
por construir e muitas pagi-
nas por escrever.

E Fatima parece saber
exactamente o que quer
deixar escrito nelas: uma
vida que, apesar das dores,
tenha valido a pena — nao
apenas para si, mas tam-
bém para outras mulheres
que possam encontrar na
sua histdria a coragem para
se reconstruirem.
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FREDY VINAGRE

O HOMEM QUE DECIDIVU
RASGAR O CAMINHO

specialista em

Biofeedback,

naturopatia

e bem-estar

integrativo,

Fredy Vina-
gre construiu o seu percurso
a partir de uma inquietagéo
simples: compreender melhor
o ser humano. Entre ciéncia,
experiéncia, curiosidade e
espirito pioneiro, encontrou
no Biofeedback uma forma
de ajudar pessoas a reconec-
tarem-se consigo préprias.

Nascido a 9 de Junho de 1975,
no Lubango, Angola, Fredy Vina-
gre chegou aos 51 anos com uma
certeza que atravessa toda a sua
histéria: ndo nasceu para seguir
caminhos ja tragados.

“Sou, antes de mais, um so-
nhador. Mas atencdo — ndo da-
queles que ficam a olhar para o
teto. Sou um sonhador que con-
cretiza”, afirma.

A frase poderia ser apenas
uma descricao pessoal, mas, no
seu caso, tornou-se uma espécie
de principio de vida. Fredy cons-
truiu a sua trajectéria movido pela
curiosidade, pela vontade de com-
preender e pela recusa em aceitar
respostas prontas.

Foi essa inquietagao que o
aproximou do Biofeedback e, pos-
teriormente, da Naturopatia e de
uma visao integrativa do bem-estar.

QUANDO O CORPO
COMEGA A FALAR

Para Fredy, o corpo nunca
estd em siléncio. O problema é que,
muitas vezes, as pessoas deixam
de o escutar.

E precisamente nessa relacio
entre o organismo e a consciéncia
que encontra espaco para explicar
o Biofeedback.

De forma simples, descreve-o
como uma ferramenta que permite
“devolver a conversa” entre a pes-
soa e o proéprio corpo. Através de
tecnologia, sao recolhidas informa-
¢coes relacionadas com respostas
fisiolégicas e padrbes associados
ao stress, permitindo que a pessoa
tenha maior percepcgao sobre aquilo
gue acontece consigo.

O método, segundo explica,
€ ndo invasivo e orientado para
processos de bem-estar e autor-
regulagao.

Mas Fredy faz questdo de
estabelecer uma fronteira cla-
ra: o Biofeedback ndo deve ser
apresentado como substituto de
acompanhamento médico ou de
tratamentos convencionais.

5 ) E nesta postura de equilibrio que | UMA VISAO PARA ALEM Fredy nunca se sentiu confor-

."NC!O vendo. milagres. Vef?d? procura construir a sua credibilidade. | DAS “GAVETAS"” tavel com a ideia de olhar para uma

caminho, e caminho faz-se cami- , | pessoa como um conjunto de partes
nhando.” O interesse pela Naturopatia independentes.

nasceu da mesma inquietagao.
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“Ndo sao gavetas separadas”,
defende, referindo-se a relagao en-
tre o fisico, o emocional e o estilo
de vida.

A abordagem integrativa sur-
giu, assim, como uma consequéncia
natural da sua procura por uma
compreensao mais ampla do ser
humano.

Mais do que seguir uma ten-
déncia, considera-a uma forma de
respeitar a complexidade de cada
pessoa.

O STRESS DE UMA SOCIE-
DADE ACELERADA

Entre as questdes que mais
observa no seu trabalho estd o stress.

Num mundo em que tudo
parece acontecer cada vez mais
depressa, Fredy considera que o
corpo acaba por suportar conse-
quéncias de um ritmo de vida que
nem sempre permite pausas.

Alteragcbes no sono, tensao,
cansaco e dificuldades de concen-
tracdo sdo algumas das queixas que
encontra no quotidiano das pessoas
gue procuram o seu trabalho.

Para ele, contudo, a transfor-
magao Nao se resume aquilo que
pode ser observado numa sessao.

As mudangas que mais o mar-
cam sdo aquelas que acontecem na
relacdo da pessoa consigo prépria.

“Quando a pessoa deixa de
ser espectadora da propria vida e
passa a ser protagonista”, explica, é
ail que encontra um dos resultados
mais significativos do seu trabalho.

S80 pessoas que comecam a
cuidar-se, a estabelecer limites, a
fazer escolhas diferentes e a recu-
perar uma ligagao consigo mesmas.

O CEPTICISMO COMO ALIA-

DO

Num campo onde ainda exis-
tem duvidas e diferentes opinides,
Fredy ndo rejeita o cepticismo. Pelo
contrario.

Considera-se, ele préprio,um
homem questionador.

“A quem duvida, ndo peco fé,
peco curiosidade.”

E uma posi¢do pouco comum
nuM universo em que, pPor vezes, a
convicgao pode substituir a reflexao.

Para Fredy, fazer perguntas
dificeis é saudavel. Experimentar,
procurar informagao, manter o
espirito critico e ndo abandonar o
acompanhamento médico quando
este é necessario fazem parte de
uma postura responsavel.

A sua preocupacao esta preci-
samente nos extremos: de um lado,
quem promete solugdes para tudo;
do outro, quem rejeita determinada
abordagem sem sequer procurar
compreendé-la.

Entre ambos, procura cons-
truir um terceiro caminho: o da
responsabilidade.

UM PIONEIRO NUM TERRENO
AINDA EM CONSTRUCAO

Aformacdo e certificacdo inter-
nacional tiveram um papel importante
na consolidagdo do seu percursoem
Portugal.

Mais do que acrescentar co-
nhecimento técnico, essa experién-
cia obrigou-o a elevar os padrdes do
proprio trabalho e deu-lhe confianga
para apresentar uma area ainda pouco
conhecida.

“Quando comecei, ndo havia
estrada feita, havia mato.”

A metafora resume os desafios
de quem decide introduzir algo novo
num mercado onde a compreensdo
ainda é limitada.

Foi necessario explicar, demons-
trar, insistir e conquistar confianca.

Hoje, olha para esse percurso
com a consciéncia de que ser pioneiro
exige persisténcia.

“Ser pioneiro cansa, mas é o
preco de guem sonha e concretiza.”

200 MIL PESSOAS E UMA RES-
PONSABILIDADE

A presenca de Fredy nas redes
sociais ampliou significativamente
o alcance da sua mensagem. Com
uma comunidade de quase 200 mil
seguidores, o desafio deixou de ser
apenas falar para quem estd a sua
frente numa sessdo.

Agora, existe uma audiéncia
enorme do outro lado do ecra.

E ele sabe que isso implica res-
ponsabilidade.

Utiliza as plataformas digitais para
explicar conceitos, desconstruir mitos,
mostrar o seu trabalho e, sobretudo,
estimular o pensamento critico.

“Ndo quero seguidores que me
sigam cegamente; quero pessoas que
guestionem.”

E talvez uma das caracteristicas
Mmais marcantes da sua comuni-
cagao: a intencao de educar sem
transformar a audiéncia numa
plateia passiva.

Para Fredy, uma publicagdo
que provogue uma boa pergunta
pode ser mais valiosa do que uma
publicagdo que simplesmente con-
siga muitos aplausos.

O HOMEM QUE NAO ESPERA
PELO MAPA

Aos 51 anos, Fredy Vinagre
continua a olhar para a vida como
um territério por descobrir.

A sua histéria comegou no
Lubango e atravessou diferentes
experiéncias até chegar ao trabalho
que hoje desenvolve. Pelo caminho,
manteve a mesma caracteristica:
avontade de compreender, expe-
rimentar e avancgar.

Quando Ihe perguntam o que
diria a alguém que deseja mudar
de vida mas nao sabe por onde
comecgar, a resposta é coerente com
tudo aquilo que construiu.

N&o é preciso ter todas as res-
postas. E preciso comecgar.

“Ndo espere ter o mapa todo
para dar o primeiro passo.”

E talvez seja justamente essa
a esséncia de Fredy Vinagre: um ho-
mem que Nao esperou que alguém
desenhasse o caminho por ele.

Quando ndo encontrou uma
estrada pronta, decidiu construi-la.

Quando encontrou duvidas,
escolheu fazer perguntas.

E quando percebeu que sonhar
ndo era suficiente, decidiu transformar
0 sonho em movimento.

Fredy Vinagre nao fala apenas
sobre encontrar equilibrio. A sua pré-
pria histdria é a prova de que, muitas
vezes, para chegar a um novo destino,
€ preciso ter coragem para sair da
estrada conhecida e rasgar o préprio
caminho.
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DJ JANA

ENTRE RITMOS LATINOS

E AFRICANOS, UMA
MOCAMBICANA QUE LEVOU A
SUA MUSICA PARA O MUNDO

os 26 anos, Ja-
naina Lourei-
ro, conhecida
artisticamen-
te como DJ
ana, cons-
truiu uma trajetéria marcada
pela musica, pelo desporto

e pela coragem de transfor-
mar um sonho adiado numa
carreira internacional.

Nascida em Maputo, filha
de mae brasileira e pai mogcam-
bicano, cresceu entre duas cul-
turas que hoje se encontram
naturalmente na sua identida-
de artistica. A musica acompa-
nha-a desde cedo. Antes das
mesas de mistura, experimen-
tou instrumentos como Vvio-
|ao, teclado, flauta, saxofone e
instrumentos de percussao de
samba.

O sonho de ser D3, po-
rém, ficou durante algum tem-
po em espera. A rotina escolar
nao lhe permitia dedicar-se a
aprendizagem. Foi a pandemia

gue acabou por criar o momen- | -se particularmente forte durante
to decisivo. Em casa, comprou o | os quatro anos em que foi DJ resi-
equipamento basico e comecou | dente num clube africano na China.
a estudar de forma autodidata, | Foi ali que consolidou uma reputa-
através de tutoriais no YouTube. cao associada a musica africana e
aprendeu a transformar diferentes

_Entre erros, tentativas e | referéncias culturais numa experi-
muitas horas de pratica, nasceu | ancia Unica para a pista.

oficialmente a DJ Jana.
) Para Jana, ser DI nao significa

Quando a vida voltou ao | simplesmente escolher musicas.
normal, comegaram os primeiros Significa sentir o ambiente, com-
eventos familiares, seguidos de preender o publico e criar momen-

oportunidades cada vez maiores. | t5g que permanecam na memoria.
O gue comegou em casa

rapidamente ganhou ou-
tras pistas e outros paises.

Hoje, Jana j& pas-
sou por Mocambique,
Brasil, China e Vietname,
preparando-se também
para actuar na Tailandia.
Cada destino trouxe-lhe
um novo publico, uma
nova cultura e uma nova
aprendizagem.

A experiéncia in-
ternacional ensinou-a a
adaptar-se sem perder
a propria identidade. Os
seus sets podem atraves-
sar diferentes géneros e

publicos, mas existe uma
: assinatura que permane-
ce: a fusao entre as suas

raizes latinas e africanas.

@DEEJAY_JANA Essa ligagao tornou-




Entre as experiéncias
gue mais marcaram o seu
percurso estao o primei-
ro evento, o primeiro ca-
samento que realizou na
China e o convite para ser
DJ residente no Le Soir, em
Shanghai, clube reconheci-
do como Best New Club da
cidade.

Mas a histéria de Jana
Nnao se resume a musica.

Antes e durante a
sua carreira como DJ,
construiu também um
percurso notavel no des-
porto. Praticou karaté
durante varios anos, re-
presentou a seleccao
nacional, foi campea
africana e campea da
Commonwealth. Jogou
futebol federado pelo
Costa do Sol e represen-
tou Maputo em campeo-
natos de xadrez.

AGOSTO 2026
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guer abrir caminhos.

Especialmente  para
outras mulheres que olham
para a industria musical e
ainda sentem que deter-
minados espagos nao lhes
pertencem.

A sua mensagem ¢&
directa: acreditar em si pré-
pria, estudar, trabalhar, sair
da zona de conforto e nun-
ca tentar ser uma cdpia de
outra pessoa.

Porque foi precisa-
mente a sua mistura de cul-
turas, experiéncias e influ-
éncias que se tornou a sua
maior assinatura.

Da menina de Maputo
gue sonhava ser DJ a artista
qgue hoje atravessa frontei-
ras, DJ Jana representa uma
geragao que ja nao aceita
gue a sua origem determi-
ne até onde pode chegar.

Actualmente, na
China, continua ligada ao
futebol e é capitd da sua
equipa.

O desporto ensinou-
-lhe disciplina, lideranca
e trabalho em equipa —
caracteristicas que hoje
leva também para a ca-
bine.

A construgdao de
uma carreira internacio-
nal nao aconteceu sem
dificuldades.  Aprender
sozinha foi um dos pri-
meiros grandes desafios.
Mais tarde, chegar a Chi-
na significou enfrentar
uma realidade musical
completamente diferen-
te da que conhecia em
Mocambique.

Foi necessario es-
tudar novos ritmos, re-
construir playlists e aper-
feicoar constantemente
a técnica para competir
num mercado altamente
exigente.

Em vez de enca-
rar a concorréncia como
uma disputa com outros
profissionais, Jana esco-
Iheu transforma-la numa
competicao consigo pro-
pria.

Ser melhor do que
ontem tornou-se a sua
principal referéncia.

Agora, os sonhos
ganharam uma dimen-
sao ainda maior. Em Mo-
cambique, deseja actuar
no Sabor do Verdo e re-
gressar ao pais levando
consigo toda a experién-
cia adquirida internacio-
nalmente.

Fora de Africa, sonha
com o Tomorrowland,
num palco onde a sua fu-
sao latino-africana possa
encontrar espago. E exis-
te ainda outro objectivo:
comegar a produzir as
préoprias musicas e trans-
formar a sua histéria em
sons originais.

Mais do que cons-
truir uma carreira, Jana
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LISETE SOUSA

O OLHAR QUE TRANSFORMA
ESPACOS EM LARES

AGOSTO 2026

urante duas
décadas,
Lisete Sofia
Monteiro
Sousa cons-
truiu o seu
percurso profissional no
universo das tecnologias.
Era uma area que conhecia,
que lhe trouxe experién-
cia e aprendizagem, mas
havia outra dimensio que
permanecia silenciosamen-
te presente: a capacidade
de olhar para um espag¢o

e imaginar como poderia
ser mais bonito, funcional
e, sobretudo, mais préxi-
mo de quem o habita.

Aos 43 anos, natural do
Porto e criada em Castelo de
Paiva até aos 17 anos, Lisete
decidiu escutar essa segunda
voz. Hoje, a frente da Sweet De-
sign Interiores, transforma casas,
mas também histdrias, rotinas
e necessidades em espagos
pensados para serem vividos.

“Antes de ser fundadora, sou
mulher e mae de dois amorosos
filhos”, afirma. E precisamente
nessa dimensao humana que
parece encontrar a esséncia do seu
trabalho. Para Lisete, um projecto
de interiores nao comega numa
loja, num catdlogo ou numa ten-
déncia. Comega numa conversa.

Amudanga de carreira surgiu
numM Momento em que percebeu
que o gosto pela transformacgao
de espagos ndo era apenasuma
paixdo ocasional. Havia aliuma
possibilidade de construir algo
novo. E foi assim que nasceu a
Sweet Design Interiores, com
uma filosofia que ultrapassa a
simples procura pela estética.

O préprio nome traduz essa
intengao. “Sweet” representa o
acompanhamento préximo e cui-
dado que Lisete procura oferecer
aos seus clientes, desde o primeiro
esbogo até ao momentoem quea
ultima peca encontra o seu lugar.

E uma abordagem que
também explica uma das fra-
ses que define o seu posiciona-
mento: “O olhar que te poupa
obras a mais e dinheiro a menos.”

Por detras da expressao existe
uma preocupagdo muito concreta:
evitar que decisdes mal pensa-
das transformem uma obra num
processo mais caro,demorado e
desgastante do que deveria ser.

Lisete acredita que nao se
trata simplesmente de gastar
menos, mas de gastar melhor.
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“Uma obra mal planeada
custa sempre mais —em
dinheiro,em tempo e em
desgaste emocional”, explica.

Essa preocupacao leva-a
a olhar para cada escolha
com uma perspectiva mais
ampla. Um sofd, uma cama
ou outra pega utilizada dia-
riamente deve privilegiar
conforto e durabilidade. Ja
um elemento decorativo,
mais facil de substituir,
pode permitir maior fle-
xibilidade no orgamento.

E nesta diferenca entre
comprar e decidir que Lisete
encontra grande parte do
valor do design de interiores.

Para ela, decorarndo éo
mesmo que criar um projecto.
Decorar pode significar escolher
pecas bonitas e adequadas.
O design, porém, exige uma
compreensdo mais profunda
de quem vive naquele espaco.

“Um espago bonito ndo
chega, se nao funcionar para
quem o habita", defende.

Por isso, antes de pensar
em cores, moéveis ou mate-
riais, procura perceber como
aquela familia vive. Quais sdo
as suas rotinas? O que fun-
ciona? O que incomoda? O
que precisa de ser melhora-
do? Quais sdo as prioridades?

A resposta surge depois,
através de um projecto pen-
sado para aquela realidade

especifica.

Umdos
trabalhos que
mais marcou
O percurso
da Sweet
Design foia
transforma-
caodeuma
moradia recu-
perada, onde
as limitacdes
de espaco
obrigaram
aque cada
decisdo ti-
vesse um
propdsito.

Oopen
space, que
reunia cozi-
nha, salade
estar, jantare

| umazonade
escritoério, foi

concebido para manter
O caracter rustico da
arquitectura existen-
te, a0 mesmo tempo
que recebia elementos
de mobiliario contem-
poraneo e moderno.

Nada foi pensado
para apagar a histdria
da casa. Pelo contra-
rio: pegas existentes,
memorias e habitos da
familia foram integra-
dos na nova proposta.

No quarto da
crianga, o desafio foi
criar um ambiente
feminino, funcional e
suficientemente flexi-
vel paraacompanhar o
crescimento. Na suite,
a prioridade foi outra:
construir um espaco
tranquilo, fluido e con-
vidativo ao descanso,
equilibrando confor-
to, luz e privacidade.

Mais do que uma
transformacao visual,
aguele projecto tor-
nou-se um exercicio

de equilibrio entre o que ja
existia e aquilo que a familia
precisava para viver melhor.

“Um projecto onde cada
espaco foi desenhado com
intencao, respeito pelo exis-
tente e atencgao a forma como
se vive a casa”, recorda Lisete.

E precisamente
essa visdo que sustenta
asuadefinicdodelar.
Uma casa, acredita,
deixa de ser apenas
uma estrutura fisi-
ca quando comega
a contar a historia
de quem nela vive.

“Uma casa
transforma-se em
lar quando conta a
histéria de quem nela
vive —naoadeuma
revista de decoragao.”

Num mercado
onde as tendéncias
mudam rapidamente,
Lisete prefere falar de
identidade. Observa
uma procura crescente
por espagos menos
dependentes de
modas e mais liga-
dos a personalida-
de, as necessidades

e ao futuro das familias.

Sustentabilidade, durabi-
lidade e multifuncionalidade
sao preocupagdes que ganham
espago Nos seus projectos. Afi-
nal, uma casa deve continuar
a fazer sentido ndo apenas
no momento em que é fo-
tografada, mas também
daquia cincooudezanos.

E talvez seja essa
uma das maiores dife-
rencas no olhar de Li-
sete: nao procura criar
cenarios perfeitos para
serem admirados, mas
espacos que fagcam sen-
tido para serem vividos.

Aos que pretendem
construir ou renovar uma
casa, deixa um conselho
simples, mas decisivo: pla-
near antes de comprar.

“Muitos arrependi-
mentos vém de decisdes
tomadasisoladamente, sem
visdo de conjunto”, alerta.

Antes da primeira
compra, é preciso existir uma
intencao. Antes de escolher

uma pega, importa pergun-
tar se sera realmente utilizada
ou se podera ser facilmente
substituida. E, quando nao
existe uma resposta clara,
procurar orientagao antes de
avancar pode significar poupar
dinheiro, tempo e frustragao.

A histéria de Lisete Sou-
sa é, no fundo, a histdria de
uma mulher que

decidiu transfor-
nmar uma paixao
silenciosa numa
nova profissdo e,
através dela, ajudar
outras pessoas
a encontrarem
nos seus pro-
prios espagos
uma extensdao
das suas vidas.

Na Sweet
Design Interio-
res, o design
nao comecga
na decoragao.

Comeca

nas pessoas.

E termina
quando uma
casa deixa de
parecer apenas
bonita e passa,
finalmente, asen-
tir-se como casa.
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ANA VITORINO

A arte de
recomecar aos 61

a alta-costu-
ra a criagcdo
de zafus e
artigos de
bem-estar,
Ana Maria da
Conceic¢ao Vitorino Revez
transformou uma mudan-
¢a pessoal num projecto
com identidade prépria.
Aos 61 anos, continua a
reinventar-se, a criar e

a acreditar que o cami-
nho sé termina quando
damos o tltimo passo.

Aos 61 anos, Ana Maria da
Conceicao Vitorino Revez, natu-
ral da freguesia de Sdo Joao de
Negrilhos, em Aljustrel, poderia
olhar para a sua histéria como
uma trajetodria ja concluida. Mas
escolhe fazer exactamente o
contrario: continuar a comecgar.

1

[

!
i

A sua histéria mais recente
nasceu de uma mudanca fa-
miliar e profissional. Em 2019,
enquanto trabalhava a tem-
po inteiro, viu-se obrigada a
reorganizar a sua vida para
prestar apoio em casa e pas-
sou a trabalhar apenas a meio
tempo. Com experiéncia an-
terior commo modista de alta-
-costura, chegou a considerar
voltar a costura. No entanto,
ndo queria transformar nova-
mente a sua casa hum espa-
¢o de circulagdo constante de
clientes.
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Foientdo que uma professora
de yoga lhe langou uma suges-
tdo aparentemente simples: criar
zafus, as tradicionais almofadas
utilizadas na meditagdo.

Ana aceitou o desafio. Em
Dezembro de 2019, nasceu no
Instagram a pagina AnaVitori-
noZafus. O que comegou como
uma experiéncia rapidamente
encontraria um momento his-
térico que mudaria o mundo.

Poucos meses depois, em
Marco de 2020, a pandemia
obrigou milhdes de pessoas a
permanecerem em casa. Ao mes-
Mo tempo, cresceu o interesse
pela meditagao, pelo yoga e por
praticas ligadas ao equilibrio in-
terior. Para Ana, aquele periodo
teve também uma dimensao
profundamente pessoal.




“Eu prépria senti a ne-
cessidade de olhar mais para
dentro, buscarem mim uma
forma de acompanhar a mi-
nha vida sem desmoronar”,
recorda.

Com a familia em casa
e sendo ela a Unica pessoa
gue continuava a sair para
trabalhar, o periodo de con-
finamento tornou-se um
grande desafio emocional.
A meditagao acabou por ser
uma ferramenta importante
para encontrar serenidade e
atravessar aguele momento.

MAIS DO QUE UMA AL-
MOFADA, UMA IDENTI-
DADE

Criar zafus poderia pa-
recer, a partida, apenas uma
actividade artesanal. Para Ana,
nunca foi.

Desde o inicio, existiu uma
preocupag¢ao em nao produzir
simplesmente mais um pro-
dutoigual a tantos outros. O
zafu ja existia ha muito tempo;
o desafio seria criar algo que
carregasse a sua assinatura.

“Eu tenho que colocar
algo meu em cada um, para

que, quando alguém vé,
consiga identificar como
da Ana Vitorino”, explica.

Essaidentidade come-
¢a na escolha dos tecidos,
passa pelas cores e padrdes
e termina na funcionalida-
de da pega. Ha tecidos que
permanecem guardados
durante meses até que
Ana encontre a combina-
cao certa.

E uma escolha delibe-
rada. Para ela, a beleza,
por si s6, ndo basta.

Um tecido pode ser
maravilhoso e, ainda assim,
nado funcionar no produto
final. Por isso, antes mesmo
de comprar determinado
padrao, Ana ja imagina
como ele ficara no zafu
terminado.

E neste equilibrio
entre estética e utilidade
gue encontra a esséncia
do seu trabalho.

QUANDO O
BEM-ESTAR GANHA
FORMA

Com o crescimento do
projecto, AnaVitorinoZafus
deixou de ser apenas uma
marca de almofadas para
meditagao e yoga. Alinha
foi crescendo e passou a
integrar diferentes artigos
direccionados para o bem-
-estar.

Entre eles estdo japama-
las e pulseiras, cujas pedras
sao escolhidas através de
fornecedores de confianca.
Os tecidos continuam a ser
seleccionados pessoalmente
por Ana, enquanto o enchi-
mento dos zafus é pensado

para garantir conforto e, ao
mesmo tempo, favorecer uma
posicao adequada durante a
pratica.

“Tenho que juntar a beleza
e a funcionalidade”, afirma.

A preocupacao com o
detalhe ndo termina no as-
pecto visual. A altura do zafu,
o conforto e a forma como
O corpo se posiciona fazem
parte da experiéncia.

Ana acredita que um ob-
jecto de bem-estar também
pode transformar um espaco.

Faz a comparagdo com
uma cadeira: quando é con-
fortavel, cumpre a sua funcao;
guando, além disso, tem um
bom design e se integra har-

moniosamente no ambiente,
acrescenta valor.

E exactamente essa ex-
periéncia que procura criar nas
suas pegas: objectos funcionais,
bonitos e capazes de ocupar
aquele pequeno espac¢o da
casa onde cada pessoa pode
refugiar-se e sentir-se bem.

O VALOR DO BOCA A
BOCA

O crescimento do pro-
jectotambém aconteceu de
forma organica. Ana participa
regularmente em eventos e
feiras, onde apresenta as suas
criagdes e conversa directa-
mente com gquem procura os
seus produtos.
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Mas existe outro ele-
mento fundamental nessa
trajetdria: o testemunho de
guem experimenta.

O feedback que mais
recebe é simples, mas signi-
ficativo: pessoas que dizem
que meditar se tornou mais
confortavel e facil com os seus
zafus.

Muitos novos clientes
chegam através de recomen-
dagodes.

“Foi assim que o meu
projecto cresceu”, conta.

Uma das histérias que
guarda com carinho aconte-
ceu num evento, quando uma
senhora se aproximou do seu
expositor e revelou que tinha
realizado toda a sua formagao
utilizando um zafu igual aos
que estavam ali expostos.

Depois de conversarem
e compararem fotografias,
chegaram a uma conclusao
surpreendente: provavelmente,
aquele zafu tinha sido produ-
zido pela prépria Ana.

Acliente acabou por voltar
a comprar com ela.

Noutra ocasido, uma cliente
explicou que ndo conseguia
meditar confortavelmente em
zafus baixos. Ana ndo viu a
limitagdo como um proble-
mMa, Mmas como uma oportuni-
dade para criar uma solugao
personalizada. Produziu um
modelo mais alto, adaptado as
necessidades daquela mulher.

E nesta capacidade de

ouvir que Ana encontra
uma parte importante da
sua relacdo com os clientes.

NUM MUNDO QUE
CORRE, ANA CONVIDA
A PARAR

A sua visao sobre o
bem-estar ultrapassa os
produtos que cria.

Para Ana, vivemos
num mundo cada vez
mais acelerado, onde as
pessoas tém pouco tem-
po para olhar umas pelas
outras e, sobretudo, para
olhar para si proprias.

Nas grandes cidades,
afirma, “o tempo corre voan-
do”. Os ciclos da natureza
deixam de ser percebidos,
os dias confundem-se e a
ligagdo com as proprias
emocgoes e raizes pode
perder-se.

E nesse contexto que
a meditacao, o siléncio e
pequenos rituais de presen-
¢a ganham importancia.

Ana nao propde ne-
cessariamente grandes
mudangcas. Propde parar.

Olhar avolta e encon-
trar um espago um canto
da casa,um jardim, uma
floresta ou um campo. E,
qguando chegar 13, estar
verdadeiramente presente.

Sentir o vento. Perce-
ber os cheiros. Escutar os
sons. Observar o siléncio.

“Estar,so estar”,
resume.

E, nesse pe-
gueno universo de
tranquilidade, pode
estar um zafu,um
japamala e aopor-
tunidade de cada
pessoa voltar a en-
contrar-se consigo
prépria.

AOS 61
ANOS, AIN-
DA HA MUITO
PARA COME-
CAR

Talvez a parte
mais inspiradora da
histdria de Ana es-
teja precisamente
na sua capacidade
de nao ter medo
das mudancgas.

O projecto
nasceu de uma
mudanca. A pan-
demia trouxe outra.
Em 2021, deixou o
emprego, mudou
de casa e de cidade.
Este ano, voltou a
mudar de casa.

AoOs 61 anos,
continua a fazer
planos.

Nao fala da
idade como uma
limitacao, mas
como uma etapa

de uma histdria que continua
a ser escrita.

A sua mensagem para
guem pensa em mudar é di-
recta: nao tenha medo.

Porgue avida, para Ana
Vitorino, ndo parece ser uma
linha recta. E feita de reinvencdes,
escolhas, perdas, descobertas
€ NOVOS COMECOS.

E talvez seja precisamen-
te por isso que as suas pegas
carregam tanto significado.
Cada zafu nasce de uma es-
colha, de uma combinacgao,
de uma intengao. Assim como
a propria vida.

Ana olha para o futuro
com projectos ainda por reali-
zar e mantém uma convicgao
gue resume a sua forma de
estar no mundo:

“Estou com 61 anos e
muitos projectos para realizar.
O caminho sé termina quando
dermos o dltimo passo.”

Entre tecidos, cores, medi-
tagao e mudancas, Ana Vitorino
construiu mais do que uma
marca. Construiu uma expres-
sdo da sua propria esséncia
um convite para desacelerar,
respirar e recordar que, mes-
mo num mundo que insiste
em correr, ainda podemos
escolher parar.

E talvez seja esse o verda-
deiro luxo dos nossos tempos:
ter um espaco para simples-
mente estar.
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NUNO MOURINHO

DO CAMPO A MUSCULACAO,
UM ATLETA MOVIDO PELA
DISCIPLINA E PELO SONHO DE
REPRESENTAR MOGCAMBIQUE

nardo
ouri-
nho Lobo, conhecido
por Nuno Mourinho,
ja aprendeu que
o corpo pode ser
muito mais do que
uma ferramenta de
competicdo. Pode
ser escola, desafio,
profissdo e, sobre-
tudo, um reflexo da
disciplina que se
constréi diariamente.

Nascido em Nampula,
Nuno entrou no univer-
so desportivo ainda aos
seis anos. Primeiro vie-
ram as artes marciais e
o futebol, modalidades
que ajudaram a formar o
seu caracter competitivo
e determinado. Durante
anos, foi no campo e nos
treinos que encontrou o
seu espacgo. Até que as
préprias lesdes acabaram
por abrir uma nova porta.

Foi durante sessdes de
fisioterapia, realizadas na
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sequéncia de varias
lesdes provocadas
pelo futebol e pelas
artes marciais, que
comegou a perceber
algo diferente no seu
corpo. Os muscu-
los respondiam
rapidamente aos
estimulos e aquela
descoberta desper-
tou-lhe a curiosidade
pela musculagao.

O que comegou
COMO UMa necessi-
dade de recuperacao
transformou-se numa
paixao. “Percebique
era a minha verda-
deira paixdo”, recorda.

A partir dai,
Nuno deixou de olhar
para a musculagao
apenas como uma
forma de melhorar a
condigdo fisica. Co-
mecou a estuda-la,
aVvivé-la e, posterior-
mente, a transfor-
ma-la numa carreira.

Hoje, além de
atleta, trabalha como
treinador pessoal e
procura aplicar no
acompanhamento

dos seus alunos uma visao cada
vez mais completa. A experiéncia
ensinou-lhe que treinar bem é
apenas uma parte da equagao.

Ao perceber que alguns
alunos nao alcangavam os re-
sultados esperados simples-
mente porque desconheciam
a importancia da alimentacéo,
decidiu aprofundar os seus
conhecimentos e avancar para
uma poés-graduagao na area.

Para Nuno, o objectivo
passou a ser oferecer mais
do que exercicios: propor-
cionar uma orientagao que
considere o corpo, a alimen-
tagao e a saude mental.

“Decidi fazer a pos-gra-
duacgdo para dar um pacote
completo e resultados mais
notdveis, valorizando a sau-
de fisica e mental”, explica.

Essa procura por conhe-
cimento acompanha também
a sua propria carreira enguan-
to atleta. Entre as conquistas
que guarda com maior orgu-
Iho estd o titulo de campedo
nacional de fisiculturismo.

Ser campedo representou
muito mais do que subir ao
lugar mais alto do pdédio. Foi

os 30 cumprir uma promessa pes-
anos, soal e provar a si préprio que
José aquilo que parecia distante
Ber- podia tornar-se realidade.

“Foi algo que pro-
meti a mim e cumpri.”

A conquista tornou-
-se combustivel para no-
vos objectivos. Represen-
tar Mocambique através
do fisiculturismo &, para
Nuno, uma honra e tam-
bém uma responsabilidade.

“Estou a viver um sonho
e amo viver disto” afirma.

Mas quem obser-
va apenas o palco talvez
ndo consiga perceber o
preco de chegar até [a.

No fisiculturismo compe-
titivo, a transformacao fisica
€ acompanhada por uma
transformacao profunda dos
habitos. Para Nuno, a parte
mais dificil ndo esta necessa-
riamente no treino, mas na
batalha mental que acom-
panhaamudanca de rotina.

E preciso abdicar de
habitos, reorganizar horarios,
controlar escolhas e fazer
com que praticamente toda
arotina esteja orientada para
um objectivo competitivo.

A dieta assume, nesse
processo, um papel central.
Nuno considera que a alimen-
tacdo representa uma parcela
muito significativa dos resul-
tados fisicos, desde que seja
correctamente estruturada e
adequada aos objectivos do atleta.

Mais do que uma res-
tricao, vé a dieta como uma
ciéncia de equilibrio entre
estética, desempenho e salde.

E é precisamente nes-
sa area que procura também
educar os seus alunos. Um
dos erros que mais encontra
entre iniciantes é a pressa.

Ha quem procure su-
plementos antes de construir
uma boa base, quem recorra
a estimulantes ou substancias
farmacoldgicas sem compre-
ender os riscos e quem au-
mente as cargas sem domi-
nar correctamente a técnica.

Nuno prefere outro ca-
minho: respeitar o processo.

“Tudo é um
processo segui-
do por etapas
que devemos res-
peitar” defende.
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Para ele, a musculagao
nao deve ser encarada como
uma corrida para alcangar
resultados imediatos, mas
como uma construgéo. Cada
fase tem uma fungdo e cada
conquista deve ser sustenta-
da por habitos consistentes.
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Nas suas redes sociais,
essa filosofia mistura-se
com outra dimensao da
sua identidade: aimagem.

Atleta, treinador e mo-
delo, Nuno procura mostrar
que cuidar do corpo também
pode estar associado a auto-

estima, elegancia e confianca.

A presenca diante das
camaras surge, assim, como
uma extensao natural do seu
percurso fitness. A preocupagao
estética ndo esta separada da
preocupagao com a saude;
ambas fazem parte da ima-

gem que pretende construir.

Mas existe uma men-
sagem maior por detras
do conteudo que partilha.

Nuno acredita que o
desporto pode ser uma fer-
ramenta para afastar os jo-
vens de caminhos destrutivos
e aproxima-los de habitos mais
saudaveis. Num contexto em
gue muitos enfrentam proble-
mas relacionados com con-
sumo de drogas, alcoolismo,
doengas mentais, abandono
escolar e outros desafios sociais,
o bodybuilding pode represen-
tar uma alternativa baseada
em disciplina e propdsito.

NUNO

E por isso que, quan-
do aconselha alguém que
pretende entrar neste uni-
verso, ndo comega por falar
de musculos ou troféus.

Comeca pelo proposito.

E preciso saber onde
se guer chegar e compre-
ender que este é um des-
porto feito, acima de tudo,
por paixdo. Os resultados
financeiros, quando surgem,

MOURINHO

WEDA AESTHETICS

nao sdo imediatos e ndo de-
vem ser a Unica motivacao.

O futuro que Nuno
imagina, porém, é ambicioso.

Quer competir nos
maiores palcos mundiais e
alcancar classificagdes que
Ihe permitam representar
Mocambique da melhor for-
ma possivel. Paralelamente,
pretende expandir a sua
marca pessoal, construir
uma equipa capaz de pres-
taracompanhamentoem
ginasios e ao domicilio, abrir
0S seus proprios espagos de
treino e, um dia, criar uma
marca de suplementos.

Sao sonhos grandes,
mas a sua histéria comecou
precisamente assim: com
um menino de seis anos
que descobriu no desporto
uma forma de se desafiar.

Décadas depois, 0 campo
de futebol, as artes marciais,
as lesoes, a fisioterapia, a
musculagao e os palcos do
fisiculturismo parecem fazer
parte de uma mesma linha.

Alinha de um atleta
gue ndo escolheu apenas
transformar o préprio corpo.

Escolheu transformar a
disciplina numa forma de vida.
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RITA SHUKLA

ENTRE ESTRELAS, MEMORIAS
E CANCOES, UMA ARTISTA QUE
TRANSFORMA EMOGCAO EM MUSICA

ita Shukla é
uma artista que
encontrou na
masica uma
ponte entre
culturas, emo-
¢oes e sonhos. Nascida
em Campinas, no Brasil,
com raizes brasileiras e
indianas, construiu o seu
percurso artistico entre
diferentes lugares e ex-
periéncias, chegando aos
Estados Unidos determi-
nada a transformar a sua
paixéo pelas artes numa
carreira.

Para além de cantorae
compositora, Rita é também
atriz, uma experiéncia que
influencia profundamente
a forma como interpreta
cada cangdo. Formadaem
Comunicagdo e Artes do
Corpo, com habilitagaoem
Teatro, pela PUC-SP, estu-
dou posteriormente Teatro
Musical no AMDA, em Los
Angeles. Desde muito pe-
guena,a musica e o palco
jafaziam parte da suavida.

Asuaidentidade artis-
tica ganhou uma dimensao
especial através do conceito
“Starchild”, expressdo que
representa a mulher que
continua a sonhar, a acre-
ditar e a olhar para as es-
trelas mesmo diante das
dificuldades. “Starchild”
tornou-se mais do que uma
estética: € uma extensao
da sua personalidade e da
forma como encara avida.

O seu universo musical
mistura rock, pop, nostalgia
e uma atmosfera cinema-
tografica. Influenciada pe-
las grandes vozes de Celine
Dion, Whitney Houston e
Mariah Carey, mas também
por bandas como The Cure,
Guns N’ Roses, Heart e No
Doubt, Rita procura criar
cangdes intensas, emo-

cionais e atemporais.

“Quero que sintam
alguma coisa”, afirma ao
falar sobre aquilo que deseja
provocar em quem ouve a
sua musica. Para ela,uma

cangao pode acompanhar mo-
mentos importantes, despertar
memorias, oferecer conforto
ou simplesmente tornar-se
parte da histdria de alguém.
A musica também representa
um processo pessoal de cura.

Essa dimensao emocional

estd particularmente presente
m “Get Up and Go", composi-
¢ao criada em parceria com o
produtor Ted Perlman. A cangao
nasceu durante o periodo de
|uto pela perda do seu pai. Nos

dias mais dificeis, Rita repetia
para si mesma: “Sé levanta e
vai.” O que comegou como uma
frase para conseguir enfrentar
cada manha transformou-se
numa musica alegre, inspirada
na sonoridade dos anos 80 e 90.
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A histdria da cancao
traduz uma das caracte-
risticas mais fortes da ar-
tista: transformar dor em
movimento. “Get Up and
Go" tornou-se uma men-
sagem de esperanca para
outras pessoas, mas também
uma forma de Rita encon-
trar forcas para continuar.

A expressao “Creating
music under purple skies”
traduz igualmente o seu
processo criativo. O purpura,
a sua cor preferida, repre-
senta para Rita o encontro
entre magia, romantismo,
mistério e espiritualidade.
E nesse espaco entre rea-
lidade e imaginagao que
encontra inspiragao para
transformar experiéncias
e sentimentos em musica.

Construir uma identi-

dade prépria também exigiu
aprender ando se limitar a
uma Unica categoria. Rita
reconhece as suas diversas
influéncias, mas acredita que
a sua autenticidade esta pre-
cisamente na combinacado
delas. “Nao preciso tentar

parecer-me com nenhum
outro artista”, defende.

Hoje, os seus sonhos
passam por continuar a lan-
car musica autoral, crescer
como cantora e compositora,
colaborar com grandes pro-
fissionais, conquistar novos
palcos e levar a sua arte a
diferentes partes do mundo.

Mais do que nimeros
ou reconhecimento, dese-
ja construir uma carreira
com significado. Se as suas
cangdes conseguirem fa-
zer alguém sonhar, encon-
trar forca num momento
dificil ou sentir-se menos
sozinho, Rita acredita que
tera cumprido uma parte
importante da sua missao.

E talvez seja justamen-
te essa a esséncia da sua
“Starchild”: continuar a olhar
para as estrelas, mesmo nos
momentos mais escuros,
acreditando que existe
sempre alguma luz a frente.
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