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A REVISTA

A revista Humanamente prefende abordar a soude, bem-estar e desenvolvimento pessoo|; sendo um elo
de |igogc“no entre os leitores e temas da Psiquiatria, Psicologia e Coaching, entre outros.
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ESTATUTO EDITORIAL

A revista Humanamente é uma revista anual destinada & popu|ogdo nacional livre e independenfe do

poder po|i+ico e econdmico.

Pretende o|ivu|g0r e dar conhecer temas da satde, bem-estar e desenvolvimento pessoo|, informando de

forma clara e idénea.

A revista "Humanamente” distingue de forma inequivoca factos de opinides e promove o pluralismo de

opinides.

A revista Humanamente ndo discrimina com base em ideo|ogios, ragas, sexo, idode, proﬁssées, re|igido ou

de qualquer outra forma.
Né&o induz ainda a comportamentos ou crencas.

A revista Humanamente rege-se pe|os principios de boa fé e compromete-se a cumprir toda a Lei da
Imprensa em que se enquodro e restante |egis|og€]o, deonfo|ogio e normas éticas que lhe sejam op|icc’1veis

CONTACTOS

Feedback, sugestdes, parcerias, co|oborog6es, pub|icio|ode, etc:
humanamente@outlook.pt
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NOTA EDITORIAL

REGENERAGCAO

Preparar uma nova edigo da Humanamente é sempre um salto no escuro, alicercado em fé, colaboragéo
e determinagéo. Tinha pensado em terminar as sessdes em pdf na anterior, "Envelhecimento pleno”. Mas
depois comecei a interrogar-me sobre as balizas temporais entre o nascimento e a morte. O que nos faz
ter satde, vitalidade e capacidade para recuperar dos golpes que a vida nos da? Foi quando um conceito
surgiu claro na minha mente: Regeneragéo.

Estando eu em processo de tratamento multidisciplinar, sinto que os altimos dois anos foram para mim de
muito crescimento, sobretudo pessoal e espiritual, que colmataram qualquer declinio cognitivo a que o meu
altimo internamento me possa ter votado.

O meu objetivo com a Humanamente é néo haver palavras proibidas: Satde mental, doenga mental, ne-
cessidades especiais, deficiéncia, hiperatividade e défice de atengéo, depresséo, doenga bipolar, autismo,
medo, ansiedade, ataques de pénico, Alzheimer, Parkinson, cancro.. Nenhuma doenga devia carregar um
estigma associado a ela, como uma vergonha ou um pecado da tnica e exclusiva responsabilidade do seu
portador. Estamos longe da Idade Média e ainda assim vemos com desconfianga qualquer pessoa que néo
se ajuste a 100% na sociedade, usamos arbitrariamente insultos como “maluquinho” e néo temos respeito
pelos processos interiores individuais. Trabalhamos, as vezes até cair para o lado. Ja ndo queimamos pes-
soas na Fogueirc, mas o stress e a exaust@o extrema tornaram-se o novo normal.

Regeneragdio para mim é mais do que sentir-se mais forte do que nunca. E lutar com um propésito porque
as dificuldades e os desafios nunca véo parar de surgir e estéo aqui para nos ensinar alguma coisa. Eis o
lema: “Nunca um fracasso. Sempre uma ligéo”. Por isso, pode sentir-se como um castelo de areia derrubado
ou como um puzzle com as pegas todas misturadas, mas saiba que é sempre possivel reerguer-se e recon-
struir-se. N&o perca a esperancal
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Joana Cordeiro Dias
Psicéloga Clinica e da Satde, Psicoterapeuta & Instrutora Certificada em MBCT
Membro Efetivo da Ordem dos Psicélogos Portugueses

Regenera¢ao: Como sobreviver a um evento
traumatico?

m evento traumdtico, seja ele um |u1'o, uma ruptura amorosa, uma doengo, um acidente ou quo|quer
outra experiéncia profundomen’re dolorosa, pode abalar a nossa estabilidade emocional e nos fazer ques-
tionar até a prépria identidade pessoo|. A sensagdio de estar perdido/o e a dificuldade em encontrar um
novo sentido para a vida s8o comuns numa situagdo desta natureza. No entanto, a resiliéncia humana é
capaz de nos conduzir & superagdo, mesmo nas adversidades mais desafiantes e per’rurbodoros. Neste artigo que
vos apresento, a proposta & exp|oror o|gumos perspetivas psico|égicos e comportamentais que nos podem ojudqr

a recuperar e a reconstruir as nossas vidas apds um evento traumdtico.

E sabido que uma situagdo traumatica pode deixar marcas prof‘undos na nossa mente e no nosso corpo. Os sinto-

mas podem variar de pessoa para pessoa e normalmente incluem:

Intrus8es: Pensamentos, memérias ou pesode|os recorrentes sobre o evento.

Evifag&o: Tentar evitar pessoas, |ugores ou atividades que lembrem o trauma.

A’ferag&o do humor: Sentimentos de tristeza, de raiva, de medo, de cu|po ou de desespero.

A’feragﬁes ﬁ'sio'égicas: Dificuldade em dormir, mudongos no apetite (aumento ou perdo), dores de cobego,

tens&o muscular.

Foto de Susan Wilkinson na Unsplash
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A recuperacdo de um trauma é um processo individual e gradual. Néo existe uma férmula mdégica’ ou timing certo’ para a sua
superagdo, mas ha estratégias facilitadoras a que se pode recorrer ao longo desta jornada, como por exemplo;

Reconhecer e aceitar os sentimentos: E importante permitir-se sentir todas as emog¢des, mesmo as mais dolorosas. Negar os
sentimentos sé prolonga o sofrimento.

Procurar apoio: Conversar com familiares, amigos/as ou um/a profissional de satde mental (psicologo/a e/ou psiquiatra) pode ser
muito atil. Partilhar os seus sentimentos com pessoas de com(iongo alivia o peso emocional.

Cuidar de si mesmo/a: Adotar habitos sauddveis, como uma o|imen‘rogdo equi|ibroo|o, prdtica de exercicio fisico e sono regu|or,
fortalece o corpo e a mente.

Desenvolver estratégias de enfrentamento: Técnicas como a respiracéio profunda/diafragmatica, a meditacéo e o mindfulness
podem ajudar a controlar a ansiedade, a reduzir o stress e prevenir recaidas nos casos de depressdo. Existem programas de mind-
fulness estruturados e cientificamente validados como MBSR (Mindfulness Baseado na Redugdo do Stress) ou MBCT (Mindfulness
Baseado na Terapia Cognitiva).

As TCC’s (Terapias Cognitivo-Comportamentais), nomeadamente; Terapia de Exposi¢éio Prolongada que ensina a abordar
gradualmente o evitamento das memérias, sentimentos e situagdes relacionadas com o trauma, bem como a aprender que isso
n&o é perigoso e a Terapia de Processamento Cognitivo que ajuda a desafiar e modificar crencas desajustadas associadas ao
trauma.

O EMDR (Dessensibilizacéio e Reprocessamento por Movimentos Oculares) reprocessa a meméria traumdtica, pedindo aos pa-
cientes para se concentrar nessa mesma memoéria enquanto move os olhos seguindo os dedos do terapeuta.

Reconstruir a identidade: Um trauma pode abalar a nossa autoimagem. E importante redescobrir os nossos valores, interesses e
paixdes.

Perdoar a si mesmo e aos outros/as: Guardar rancor s6 prejudica a nossa satde mental e fisica. Perdoar n&o significa esquecer,
mas sim libertar-se da dor do passado.

Em muitos casos, a ajuda de um/a psicoterapeuta é fundamental para a recuperagdio de um trauma. A terapia oferece um espaco
seguro onde as pessoas podem explorar os seus sentimentos, desenvolver novas habilidades e encontrar signiﬁcodo no meio da dor.

Recuperar de um evento traumdtico é um processo altamente desafiador, mas ¢ possivel. Com tempo, paciéncia e o apoio adequa-
do, é-se capaz de ressignificor pensamentos, emog¢8es, comportamentos e reconstruir a vida encontrando um novo sentido para ela.
E lembre-se, sempre: Néio estd sozinho/a neste caminho, ¢ possivel livrar-se e sobreviver ao caos em que eventualmente se possa
sentir mergulhado/al
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Paula Gouveia

Diretora da revista Humanamente e escritora

Foto de Filip Bunkens na Unsplash

Depressao sazonal

mo sempre, os pensamentos influenciam muita coisa na nossa vida e nesse aspeto gostaria de introduzir
um capitulo importante em satde mental: a depresséo sazonal. Seria negligente falar-lhe apenas de como
se tornar a sua melhor vers&o, quando estes meses frios podem ter tido um impacto negativo no seu funcio-
amento, psique e bem-estar. Quando né&o nos sentimos suficientes, que tudo é demasiado lento ou rdapido,
quando hé& o|’rerog6es no apetite e no sono e nada nos traz alegria, é motivo para preocupacdo.
Foi algo que me acometeu durante algumas semanas e parecia que a minha mente estava em guerra com o resto
do meu organismo, torturando-me mais do que faria o nosso pior inimigo. Talvez fosse relacionado com uma rutura
amorosa, com o luto da minha melhor amiga ou as oscilagdes de humor j& inerentes & minha condigéio (doenca
bipolar) ou com o ambiente uns degraus mais gelado. Talvez fosse um conjunto de todas essas coisas, nunca sabe-
mos ao certo como uma depresséo comecga e quando termina. E como respeito as pessoas com depresséo unipolar
e com sinfomas bem mais graves do que tive, prefiro chamar-lhe um periodo de melancolia prolongado ou o “céio
negro” como lhe designava o notavel militar, estadista e escritor britdnico. Winston Churchill (1874-1965).
Vou listar aqui algumas das frases que pessoas com depressd@o sazonal dizem:

Eu nunca vou conseguir ser feliz

Eu nunca vou conseguir ter sucesso

Esta tristeza nunca vai passar

Eu serei sempre um falhado/a

Eu nasci para sofrer

E demasiado tarde para realizar os meus sonhos e ter uma vida boa
O que ando aqui a fazer?

Néo consigo carregar esta dor




Todos estes pensamentos ja me passaram pela cobego montes de vezes e acho importante desconstrui-los um a um. Para j4,
nunca e sempre sdo genero|izogées que causam disforgées no pensamento. A vida ¢ feita de dreas cinzentas, de fases proprias.
A felicidade pode ser como uma borboleta que nos pousa na mé&o sem a perseguirmos ou algo em que investimos muito do
nosso tempo para encontrar. Em qualquer das razées, por estar infeliz agora néo significa que estard sempre. Por ter falhado
ou ficado aquém hoje, ndo significa que o fard amanhé ou depois de amanha. Aprenda com os erros e siga em frente. Na era
contempordnea todos somos dotados de livre-arbitrio para mudar um destino que vemos como pouco auspicioso.

Nunca ¢ demasiado tarde para tirar alguns ou todos os sonhos do papel seja aos quarenta, cinquenta ou sessenta anos. O
importante ¢ sentir-se forte e bem na propria pele. E verdade que vivemos na cultura da juventude, das reo|izog6es, da com-
paragdo social, mas cada um de nés tem a sua trilha especial a percorrer.

Né&o saber porque estamos aqui relaciona-se com falta de propésito e sentido que por vezes nos invade na vida. Cabe a cada
um de nés, como disse Vergilio Ferreira em “Aparicéio” encontrar motivos para viver e morrer.

Por Gltimo, quero dizer que pensar que se n&o consegue carregar a dor pode ndo ser sé uma disforg&o sua. Pode ser uma
realidade. Sei que religiosamente, se diz que Deus né&o nos d& mais do que podemos suportar e isso tem confortado algumas
pessoas, mas nédo serve como chapa cinco para os sofrimentos de todos. Pode néo conseguir sozinho(a) mas peca ajuda.
Né&o tenha medo nem vergonha.

O essencial é passar de uma mentalidade fixa de priséio, de desespero e de determinismo para uma em que veja possibili-
dades, esperanca e capacidades para construir o seu futuro. A chave para sair em liberdade estd dentro de si. As respostas
podem né&o vir logo. Nem toda a gente é fadada a triunfos e alegrias répidas. Por vezes é preciso esperar e ter a paciéncia
de Job. Né&o ¢ por acaso que a paciéncia é uma virtude. O que desejo para si, se estd a sofrer, é que consiga absorver o lado
bom da vida: o do amor, da paz e das preces respondidas.

Foto de Yuris Alhumaydy na Unsplash



José Castro

Consultor e analista comporfomenfo/

Regeneracao

palavra ‘regeneracdo’, etimo-

logicamente "Re’- outra vez e

‘Generare” - gerar, indica criar

“vida nova’. Regeneracgdo ¢ o
que, curiosamente, ocorre a nivel celular
Nno Nosso organismo para nos manter
vivos. Segundo os biélogos Ron Sender
e Ron Milo, do Instituto Weizmann de
Ciéncia, em lIsrael, 3.8 milhdes de célu-
las s@o produzidas a cada segundo no
nosso corpo. Assim, o nosso organismo
possui uma ‘programacdo” de renova-
¢do automdtica, no sentido de manter
a nossa sobrevivéncia. Se fisicamente
este acontecimento se faz sem darmos
por isso, curiosamente, a nivel mental,
as ‘coisas’ ocorrem de forma distinta.
Viver é um grande desafio para o qual
raramente nos preparamos de forma
consciente. Vamos vivendo, {requen‘re—
mente mais como um ato de imitacdo
daqueles com quem mais profundamen-
te nos relacionamos e de quem muitas
vezes seguimos os gostos e orienta-
¢des. Aligs, uma das expressdes mais
utilizadas reflete isso mesmo “viver um
dia de cada vez’. Como se fosse possi-
vel fazer diferente!l Claro que sb6 temos
um cheque de 24 horas em cada dia. A
questdio ndo estd no tempo, pois este
estd fora do nosso controlo.mas sim o
que pensamos, senfimos e fazemos no
decorrer desse tempol Para “piorar” a
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Codch pessoo/ e orgonizociono/

+351.916 548 826
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Foto de Bioscience Image Library by Fayette Reynolds

situagdo, viver ndo é apenas percorrer

uma “estrada” plana, tem altos e baixos-

..e muitas vezes mais baixos que altos.

Quando o “sofrimento” aperta e nos en-

contramos em desequilibrio..enquanto

o corpo continua a fazer o seu papel

de sobrevivéncia.. a componente emo-

cional, que arrasta a mental, diz muitas

vezes para terminar tudo! O corpo quer

viver e a ‘mente” quer matar o corpo e

deixar de viver como fuga & situacdio de

sofrimentol Provavelmente, este serd o

Gltimo momento e o mais precioso para

fazer valer a Regeneracédo.

Vamos “criar uma Vida nova” dentro

desta, sem necessidade de morrer!

Regenerar, ndo apenas para viver (e

trilhar os mesmos caminhos), mas para

Saber Viver (encontrando solugdes e

criando novas oportunidades). Quan-

do se Vive baseado na “sabedoria’

(conhecimento fundamentado aplicado

em pro| dO Nosso bem e o dOS OUJFI’OS)

significa que n&o andamos ao “acaso”

na vida, com os seus “encontrdes” ou

“buxdes”. Sabemos onde estamos e

para onde vamos. Aprendemos com to-

dos, mas néo os copiamos, pois vamos

viver a nossa Vida como Unica, irrepe-

tivel e intransmissivell Desta forma, a

Vida passa a ter um sentido e propé-

sito inegociavel e irrevogavel. Assim, a

questdo a fazer periodicamente serd



sempre: quanto mais p|eno e feliz me sinto ao |ongo
da Vida? Decorrente da resposta, saberd quantas
‘regeneracBes’ precisa fazer..para se encontrar.
Viver tem acoplado a si um efeito intrinseco: o
envelhecimentol Quando estamos conscientes das
‘regeneracdes’ a fazer para nos mantermos entu-
siasmados com a Vida, o envelhecer deixou de ser
um problemal Aligs, ¢ a lembranca dos “acertos” e
“desacertos” feitos, das nossas lutas internas (somos
o maior inimigo de nés mesmos), mas também das
conquistas conseguidas. Ser mais idoso permite
orgulharmo-nos do nosso passado (cada vez mais
longinquo) e estar grato pela evolucdo conseguidal
Permita aceitar tranquilamente todos os aconteci-
mentos, os que gostamos e os que ndo gostamos.
Mais, permita aceitar a finitude da Vida e estar
preparado (muito) provavelmente para uma das
maiores regeneragdes... 0 da continuidade no plano
“espiritual”.

Que fazer entdo para que as ‘regeneracées da vida”

sejam feitas, ndo num ambiente de desequilibrio, de
c]or, mas sim de entusiasmo, <J|egri0 e foco? Que
cada um de nés tenha a coragem de construirseu
Projeto de Vida Felicitario. J& elaborou o seu? N&o?
Torne isso uma tarefa prioritaria e urgente na sua
Vida. S&o os seus Sonhos que est&o em causal
Quem sabe, se no decorrer destas reflexdes, acaba
por encontrar o “caderno de encargos” da sua Vidal
O ser feliz em que vocé se transformar, agradece!

Foto de Ashley Batz na Unsplash
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Edite Fonseca

Escritora e empresdria

Regenerar

erd a Regeneragéio o caminho a tomar para um Futu-
ro Sustentavel? A palavra ‘regeneracdo” tem ganhado
des‘roque em diversos sectores da sociedode, desde a
Biologia, a Medicina, o Bem-estar e até o Urbanismo
e a Agricultura. Mas o que significa, de facto, regeneracdo,
e por que estd tanto na moda? Mas afinal de que se trata a
regeneracdio e como ela pode ser a chave para uma vida mais
sustentdvel e equilibrada no planeta?
Regeneracéio é o processo de renovacdo, restauracdo e cresci-
mento que faz com que sistemas complexos se tornem resilien-
tes a disturbios e danos. Em Biologia, refere-se & capacidade
de organismos para reparar ou substituir tecidos danificados
(também pode ser um ponto de equilibrio, uma espécie de vol-
tar as raizes em termos emocionais). No contexto ambiental e
social, a regeneracdo envolve a restaurac@io de ecossistemas
degradados, a revitalizagéio de comunidades e a promogdo de
praticas que garantam a sustentabilidade a longo prazo. A re-
generacdo ambiental ¢ talvez o aspeto mais urgente e discutido
atualmente. A medida que enfrentamos crises ambientais sem
precedenfes, como as mudongos c|imdﬂcos, a perdo de biodi-
versidade e a degrodogdo do solo, torna-se claro que as prati-
cas de conservagdo tradicionais nédo sdo suficientes. Precisamos
ir além da conservacgdo e adotar abordagens regenerativas que
néio apenas protejam o que resta, mas também restaurem o que
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foi perdido. A agricultura regenerativa é um exemplo brilhante
dessa abordagem. Em vez de praticas agricolas convencionais
que muitas vezes esgotam o solo e causam danos ambientais, a
agricultura regenerativa foca-se na construgdio de solos saudd-
veis, no aumento da biodiversidade e na captura de carbono da
atmosfera. Técnicas como a rotacdio de cu|furos, o p|on’rio direto
e o uso de adubos verdes demonstram que ¢é possivel produzir
alimentos de maneira que também beneficie o meio ambiente.
As cidodes, onde a maioria da popu|ogdo mundial reside, tam-
bém podem se beneficiar enormemente de prdticas regenerati-
vas. A regeneracdo urbana envolve transformar dreas urbanas
degradadas em espagos vibrantes e sustentdveis. Isso pode in-
cluir a revitalizacéio de bairros abandonados, a criagéio de espa-
cos verdes, a promocgéo de transporte sustentavel e a implemen-
tagdio de tecnologias inteligentes para gestéo de recursos. Um
exemplo inspirador é o High Line Park em Nova lorque, onde j&
estive diversas vezes. Trata-se de um parque elevado construido
sobre uma antiga linha ferrovidria. Este projeto néo apenas
trouxe vida nova a uma drea anteriormente negligenciada, mas
também serviu como um catalisador para a regeneragdo econé-
mica e social da regido. Nas redes sociais de quem visita Nova
lorque nunca falta..

A regeneragdo ndo se limita ao ambiente fisico; também ¢ es-
sencial para a satde e bem-estar das comunidades.




Foto de "My Life Through A Lens” na Unsplash

A regeneragéio social envolve o fortalecimento dos |ogos comu-
nitdrios, a promogdo da equidode e justica social, e o desen-
volvimento de economias locais resilientes. Em um mundo cada
vez mais desiguo|, a regeneragdo social ¢ fundamental para
garantir que todas as pessoas tenham acesso as oporfunidodes
necessdrias para prosperar. Ou seja, a regeneracéo, nas suas
diversas formas, oferece uma visdo esperangosa e prdtica para
o futuro. Ao adotar prdticas regenerativas, podemos enfrentar
muitos dos desafios criticos com que nos deporomos hoje de
maneira holistica e sustentdvel. Seja na ogricuHuro, nas cidades
ou nas comunidades, a regeneragdo lembra-nos que é possivel
reconstruir e revitalizar o que foi danificado, criando um mun-
do mais equihbrodo e saudavel para as geragdes futuras. Ao
obrogorc}regenerogdo,escdhenum um caminho derenovogao
e esperanc¢a, que nos guia para um futuro mais resiliente, por-
tanto um futuro sustentdvel e que ndo nos leve ao abismo..
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Obra “O grito” de Edvard Munch, 1893

Francisco Cunha

¥ Médico interno de Psiquiatria
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uma era de racionalismo cientifico impessoal, reivindicar a importéncia do subjetivo para um completo en-
tendimento do ser humano é mais pertinente do que nunca. A pessoa é toda a sua singularidade, construida
a partir de uma continua interagéio com o mundo.
Compreender uma determinada pessoa exige acolher a sua biografia, as suas expectativas individuais e o
contexto do seu mundo particular e tnico. Tal como escreveu Yalom, hé que “olhar pela janela do outro, tentar ver o
mundo como o paciente o vé&". Ao estar aberto ao espanto do fenémeno, descobre-se algo novo e verdadeiro.
A experiéncia individual de onsiedode, difusa e sem alvo especifico, confronta-nos com a nossa |iberdode, Forgo—nos a
escolher o nosso projeto de ser. Diria Sartre que alguém age de "md-fé” quando se abstém de exercer a sua condicéo
de liberdade, fixando-se numa Gnica forma de ser como fuga & angustia com negagdo de todas as outras. No entanto,
a angustia acaba sempre por se expressar, mesmo que ‘mascarada”.
A ansiedade é uma inevitabilidade da existéncia humona, manifestando-se com maior intensidade em certos momentos
da vida, como no luto ou durante transicdes importantes. Surge no confronto com os dados fundamentais da nossa exis-
téncia, como a morfc1|idode, a |iberd0de, a soliddo ou a falta de sentido. Embora n&o possamos eliminar as |imif0g6es
impostas pela nossa existéncia, podemos escolher como enfrentd-las.
Do confronto com as dimensdes mais tragicas da nossa existéncia resulta a qualidade do nosso relacionamento com os
outros. A maioria dos nossos problemas s&o relacionais, o que nédo é de estranhar, somos intrinsecamente criaturas so-
ciais. Anténio Coimbra de Matos disse que hd “aqueles que passam uma vida inteira sem sentirem o pulsar dos outros,
isto é, sem terem vivido”; a expectativa é que possamos viver.
Tornar-se pessoa significa criar o seu préprio mundo e isso apenas é possivel através da escolha. A ansiedade emerge
perante as possibilidades futuras e a responsabilidade; a coragem ¢ condigao necessaria para uma escolha verdadeira.
O individuo sem coragem evita a realidade e escolhe a opgdo mais segura, a de submiss@io & norma sociocultural. A
falha em enfrentar a re<:1|io|oo|e, em tentar o caminho da aufenficiclode, leva ao desespero.
O desespero ¢ o oposto da angustia: ou estamos abertos & possibilidade infinita e sentimos a tontura da angustia, ou
nos fechamos a tudo, negando o nosso Eu verdadeiro, e entramos em desespero. Algures na nossa vida, temos que
aprender a enquadrar-nos na fens@o entre esses dois estados mentais.
Ao escolher, o Homem |cmgo—se as possibilidades do existir. A ilus&o aprisiona o ser humano, levando-o a acreditar que
¢ o que na verdade né&o é. Libertar-se significa reconhecer as suas ilusdes e estar certo da sua vulnerabilidade.
A criagéo de sentido de vida relaciona-se com a experiéncia de ansiedade. E verdade que hd uma ansiedade que dis-
torce patologicamente a realidade, mas hd também uma outra com potencial transformador, que temos de assimilar
e acomodar. A ansiedade pode facilitar a aceitagdo do mistério da existéncia para descobrir um sentido de espanto
com o mundo capaz de alimentar a criatividade. A capacidade de experienciar o mundo de forma genuina apenas ¢é
possivel através de um envolvimento corajoso com a ansiedade. O objetivo é aprender a ser ansioso de melhor forma.
A nossa época produtivista é marcada pela 0ce|erogao do tempo social, pela presséo em fazer acontecer: o passado é
mal memorizado, o futuro é esgotante pela presséo constante de que aconteca e o presente torna-se patologicamente
ansioso.
Mais do que nunca hd necessidade de transcendéncia: a espiritualidade pode resolver o problema do desespero, pode
resolver os nossos dilemas existenciais mais profundos. Cada um de nés pode atingir a transcendéncia ao compreender
a verdade da sua situacdio, ao remover a mentira do seu cardcter, desconstruindo o que precisa para viver, despindo-se
do seu envolvimento cultural e entregando-se & tempestade da vida, mas isso n&o é possivel sem correr riscos...
Quando as pessoas examinam a sua existéncia mais claramente, ndo podem escapar a sentimentos de ansiedade,
solidé&o, culpa e medo. Quando tomam consciéncia do dilema humano, néo podem escapar ao desespero. A dimenséo
espiritual pode ser a (tnica) solucéio.
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Regenerar-se

primeira vez que ouvi a palavra Regeneracéo foi pos-
sivelmente na disciplina de Histéria, aludindo aos 17
anos de governo, em que se sob a orientacdio brilhante
de Fontes Pereira de Melo, Portugal fez tentativas de
reformas sociais e de se industrializar.
No mundo animal vemos que a anémona se fecha quando é
tocada e tem uma capacidade muito grande de se regenerar
quando cortada. O polvo consegue camuflar-se & sitfuagdio em
que estiver e se perder os tentdculos por qualquer motivo, con-
segue-se também regenerar. Ainda no mundo aqudtico, foi o
meu sobrinho que um dia me falou da dgua-viva mortal, que se
consegue regenerar repetidamente e cuja longevidade é estu-
dada por cientistas.
Se aplicarmos a palavra regeneragéio ao ser humano pode
aludir a um renascimento, a uma nova geénese. E um termo
usado frequentemente nas campanhas publicitérias dirigidas a
mulheres com termos como “creme revitalizante” ou “antienvelhe-

Foto de Ash Hayes na Unsplash

cimento”. A pele é o maior 6rg&o do nosso corpo e dd-nos um
bom indicador como estd satde geral do nosso corpo e mente.
Ja li em varios sitios que as células do corpo se renovam com-
pletamente a cada sete anos, o que pode assinalar uma nova
etapa na vida. O envelhecimento é inevitavel, mas néo temos
de o temer excessivamente. Cada década traz algo de bonito e
valioso consigo, quanto mais néo seja o facto de estarmos vivos.
Né&o ha férmulas magicas para se sentir regenerado(a) porque
¢ uma sensacdo pessoal e altamente subjetiva. Recomenda-se
ndo estar demasiado tempo a olhar para ecrds, procurar estar
na natureza e respirar ar puro, conviver com a familia e amigos
e ndo se isolar da comunidade.

Regenerar-se, para mim, significa ser forte e resiliente, estar ple-
namente consciente das suas forgos, mas também dos seus limi-
tes. Viver bem ¢ uma arte e nem sempre nos sentimos ligados
a esse processo se andamos demasiado ocupados com traba-
lho ou afogados em stress, ansiedade e tristeza. N&o podemos
etiquetar automaticamente estes estados de negativos porque
se soubermos tirar um tempo para os observar devidamente,
temos muito a aprender com eles. A autoconsciéncia nesse sen-
tido ¢ fundamental, a capacidade de sair um pouco do nosso
ego, que tanto se quer autocomprazer, e ver os nossos padr&es:
o que estamos a fazer de certo e o que possamos estar a fazer
de errado.

E uma sensacdo puramente individual a de sentir que consegui-
mos, de alguma maneira, enganar o relégio e respirar a flor da
juventude. Ou entdo que n&o trocariamos nada pela maturida-
de que vem com a idade, com a forma mais tranquila e analiti-
ca de ver os problemas. Que né&o pensemos que as emocgdes séo
o inimigo, é importante sentir tudo, mas se estd em baixo, o que
vai fazer em re|ogao a isso? Tem de |ufc1r, revidar e falar con-
sigo como o seu melhor amigo(a), que sabe abordar qualquer
situagdo com mais objetividade e distanciamento.

Tudo o que temos realmente é o presente, ndo tem de carregar
o fardo do passado nem do futuro. Para tal, precisa de apren-
der a simplificar e a perceber o que se esconde por detras da
sua reatividade ou do seu siléncio. Muitas vezes os comporta-
mentos tém raizes na sua crianga interior e nos primeiros anos
de vida, téo determinantes para a Formogao da personalidade
e do cardater. Mas lembre-se de uma coisa: apesar da porgdio
de coisas que né&o consegue controlar, néio deixa de ser autor
da sua histéria. Como a vai narrar? Como a vai colorir? Como
vai procurar a alegria? Como vai curar? A imaginagéo é mais
importante do que conhecimento é uma frase atribuida ao ge-
nial fisico tedrico aleméo Albert Einstein. Pense no milagre que
¢ estar vivo(a) e boas reinvencses!






na Unsplash
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Aprender, reconstruir e regenerar ideias

egenerar-se é mais do que recomegar; é transformar-se apés enfrentar situagdes atipi-

cas. A regeneragdo é um conceito vasto. Para muitos, signiFiccx renascimento, renovagdo
ou a capacidade de reconstruir algo. Para mim, regenerar significa transformar: pegar

nas experiéncias e fazer delas o melhor que se pode, aprender e desenvolver.

Sete anos, a caminho dos oito, de cuidados (informais) tém dado a copocidode de moldar-me.
Quando iniciémos este caminho, pouca nog¢do tinhamos dos diversos obstaculos que se colocam
& deficiéncia. A prépria palavra era estrangeira para nés, ndo fazia sentido, ndo se enquadra-
va no conceito de familia que tinha idealizado, porque era um mundo que eu néo conhecia. Os
(pré) conceitos existentes pesavam muito e n&o nos deixavam olhar para o caminho de forma

imparcial. Foi preciso aprender, desconstruir e regenerar ideias.

O meu corpo e a minha mente n&o s&o os mesmos de ha 7 anos. O cansago fisico e menfc1|, a
conta dos tais obstéculos, das rotinas associadas as patologias em conjunto com tudo o resto
do dia-a-dia contribui para esta mudongo. Também os meus préprios problemas de sadde,
que durante este tempo se manifestaram, ajudaram a que a pessoa que sou atualmente seja

diferente da pessoa que era antes de 2017 e estd tudo certo.

Este papel de cuidadora, cheio de vivéncias e aprendizagens, traz preocupagdes de diversos
niveis. Associado & inquietude de ser mée, existe um desassossego muito préprio relacionado
com as quo|ogios, com as faltas de recursos, com a incompreensdo, com a acessibihdade,
entre outros. A necessidade de parar e respirar estd muito presente e acontece nas pequenas
sitfuag8es - num duche mais pro|ongoc|o, no brincar com os meninos, no respirar fundo, numa
cantoria no carro, entre muitas outras coisas. Nem sempre ¢ possivel ou sequer eficaz, mas as

vezes basta um pequeno momento para conseguirmos respirar de novo.

A regeneracéio, em qualquer contexto, é um conceito pratico. N&o se trata de grandes epi-
fanias ou momentos dramdticos de transformacéio, mas de escolhas e adaptacses que faze-
mos todos os dias. Regeneror é, acima de fuo|o, avangar todos os dias incorporondo todas as
vivéncias passadas. Mesmo no meio do caos ou do ritmo frenético do quotidiano, conseguimos
crescer, aprender e encontrar beleza (ou n&o) onde menos esperamos. Néo significa ignorar as
dores ou os descncios, mas sim saber que, a cada dio, oprenclemos a ser a melhor versdo de nés
préprios. E, assim, seguir em frente.



odo dos Santos, para além de ter
sido um excelente psiquiatra, psica-
nalista e escritor era também um
comunicador de méo cheia que
uvimos maravilhados neste programa
de rddio “Se néo sabe porque ¢ que
pergunta?” com o Doutor Jodo Sousa
Monteiro.
O programa que analisei foi: “Eu néo
gosto que se metam na minha vida: en-
tre a excessiva tolerdncia e uma educa-
¢&o com valores”.
Jodo dos Santos aborda os pais dema-
siado permissivos, que ndo oferecem
resisténcia e dizem que sim a tudo. No
entanto, para as criancas é sauddvel im-
por limites claros pois os seus impulsos
podem ser provocadores ou perigosos
quando estas balizas ndo existem. Jodio
dos Santos defende que a crianga pre-
cisa de ter algo contra o qual lutar e se
tudo ¢ permitido pode ser t&o destrui-
dor como a auséncia de amor.
Exercer o poder ndo pode castrar a
crianga, por assim dizer, mas também
n&o dar origem a uma liberdade exces-
siva.
Segundo Jo&o dos Santos, a mde vive
em simbiose com a crianga, a quem da&
os cuidados desde o nascimento e o pai,
por aspetos sociolégicos e politicos, de-
sempenha outro tipo de autoridade.
"Ha necessidade da crianca de se repre-

Homenagem a Jodo dos Santos (1913-1987)

“Ha necessidade da crianca de se representar”

sentar, de construir uma imagem mater-
na e paterna. A nossa mde é especial,
é |or, co|or, adivinha pensamentos, faz
tudo por nés”.

O psiquiatra acredita ainda ser possivel
que na idade adulta o homem procure a
mé&e em vez de olhar apenas para uma
mulher como eventual esposa.

Para a crianga, a mde, talvez por razdes
ancestrais de incesto, ndo & uma pessoa
com uma vida sexual.

‘O sonho ¢ uma forma de deslocar os
afetos das pessoas que nos educaram,
pai e mde, para sonhos de perseguicdio,
os pesadelos e outras coisas”.

A crianca procura ser diferente, ter au-
tfonomia, conseguir outros afetos, brin-
car e pensar na profissdo que vai fer
quando crescer.

Para Jodo dos Santos ter alguma infan-
tilidade na maneira de ver o mundo ¢
recomenddvel até certo ponto: “brincar
com ideias, po|ovros, achar gragca as
coisas, ter sentido de humor, dar garga-
lhadas, ter irreveréncia e encanto pela
vida”,

E depois, na puberdade e adolescéncia
que tudo se revela.

Link para saber mais:
https://joaodossantos.net/



A esquerda Jorge Amado, i direita Jodo dos Santos.

Jorge Amado (esquerdo) e Jodo dos Santos (dlrelfo) no Congresso Mundial dos Intelectuais
para a Paz em Wroclaw, na Polénia, em 1948
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Entrevista Joana Areias

“E como se a alma encontrasse na terapia junguiana um
lar onde pudesse florescer”

Terapeuta Junguiana, autora, formadora e estudante incurdvel. E assim que Joana Areias se apresenta de forma
sucinta. Seja através de cursos online ou consultas individuais online, Joana dedica-se a ajudar as pessoas a
viver uma vida com ainda mais significado. Fomos entrevista-la para saber mais sobre os seus processos.

1- Joseph Campbell é uma referéncia na mitologia pessoal e compa-
rada. Foi um ponto de viragem para a Joana descobrir a jornada do
heréi e tragar paralelos com a sua prépria existéncia?

Campbell é como um guia que, com a sua teoriq, ilumina os potenciais caminhos. Descobrir

a jornada do heréi foi como decifrar um mapa escondido dentro de mim mesma. Reconhecer
que a vida é feita de ciclos de partida, iniciagdio e retorno deu sentido as minhas experiéncias
mais dolorosas e as conquistas mais preciosas. N&o foi apenas uma epifania intelectual, mas
uma reverberagdo na alma: percebi com ele que a minha histéria, por mais pessoal que seja, é
também um eco das narrativas universais.

2_ Porqué a opgéio pela terapia junguiana? Aludindo ao tema da 8°

edicdo da Humanamente de que forma foi uma regeneragéo para
si?

Jung tem a capacidade de falar para aquilo que temos de mais verdadeiro, mais humano e
mais sagrada em nés. Tem sido regenerador estudar Jung porque me devolve sempre a co-
nex&o com o mistério. Nesse caminho, renasgo muitas vezes, despindo antigas peles e encon-
trando, no inconsciente, o himus fértil para novas versdes de mim mesma. E como se a alma,
muitas vezes esquecida, encontrasse na terapia junguiana um lar onde pudesse florescer.

3_ A ligagéo entre corpo e mente é ja bem conhecida. De que ma-
neira considera que o inconsciente intervém no nosso bem-estar e
vice-versa?

O inconsciente é um rio subterrdneo que corre por debaixo do nosso corpo e mente, influen-
ciando as marés do bem-estar. Quando reprimimos emogdes ou ignoramos conflitos internos,

o corpo fala: em dores, em doengas, em cansagos inexplicaveis. Da mesma forma, quando
cuidamos do corpo, seja por meio de respiragdes profundas ou movimentos conscientes, é como
se chamdssemos a alma de volta para casa. Ha um didglogo constante entre esses planos.




4_ A nogéio de sincronicidade de Jung é muito complexa e
relaciona-se com o significado dos acontecimentos da nossa
vida. Houve momentos em que a Joana péde ligar os pontos
e sentir essa sincronicidade manifestar-se?

Sem duvida, a sincronicidade é uma das formas mais mdgicas através das quais
entramos em contacto com o nosso inconsciente. De forma mais simbélica do que
esotérica, através da sincronicidade sentimos a vida a conspirar em suaves sus-
surros! Houve momentos, sim, em que acontecimentos aparentemente aleatérios

se uniram, como as pecas de um mosaico misterioso. Lembro-me de estar perdida,
em busca de respostas, e um livro “casualmente” cair no meu colo, ou um encontro
inesperado mudar o rumo de uma deciséo. A sincronicidade é como a danga de um
maestro invisivel, pontuando a vida com significados que transcendem a razéo.

5_ Quais dos arquétipos e das obras de Jung a impactaram
mais?

Os arquétipos tém a capacidade de irem surgindo de forma impactante & medida
que a vida se desenrola, emergindo aquele que a cada momento é mais preciso.
Mas no geral o arquétipo do Bobo tem sempre muito para me ensinar. Ea parte
de nés que vive com leveza, que néo se leva muito a sério e que sabe cair e levan-
tar-se as vezes que forem precisas, sempre com uma pitada de humor.

Das obras completas de Jung levo comigo no coragéo o volume 16/1 “A prética da
Psicoterapia” que, na minha opiniéo, é uma ode & necessidade do terapeuta ou
analista se relembrar sempre de que é apenas humano, acolhendo com humildade
o caminho dos seus pacientes e ndo se deixando cair nas teias dos complexos de
superioridade que facilmente ocupam a consciéncia daqueles que Jung chamava
de educadores da alma. Como terapeutas e analistas temos uma responsabilidade
acrescida de sermos conscientes da prépria sombra.

6_ Diz-se que o desenvolvimento se faz em espiral e vai
sempre incidir nas nossas questdes ndo resolvidas até as
conseguirmos solucionar. De que forma a Joana verificou
isso na sua vida?

A espiral faz-nos acreditar que estamos presos em circulos, quando na verdade
subimos por camadas cada vez mais profundas de compreenséo. Jd revisitei dores
e padrdes que julgava superados, apenas para perceber que havia um significado
mais profundo a ser desvendado. A espiral ensina-nos sobre paciéncia, levando-nos
de volta as nossas feridas até que possamos tocd-las com compaixdo.



7- Como vé a relagéo entre os problemas de saiide mental e 0 mundo
desafiante em que vivemos?

Vivemos em um mundo que exige velocidade, produtividade e perfeigéo. Essa descone-
x&o da alma fragmenta e adoece-nos. A ansiedade e a depresséo séo sintomas de uma
sociedade que esqueceu o valor do siléncio, da contemplagéio e do significado. A saude
mental é como uma ponte entre o mundo interno e externo, e, qucmdo essa ponte estd em
ruinas, sofremos. O mundo desafiante em que vivemos torna essencial que busquemos essa
reconstrugdo.

8_ A sensagédio de poder ter feito mais quando o dia acaba é um gran-
de motivo de culpa para as mulheres. Sente que também associa o seu
valor com a produtividade?

A culpa é como uma sombra que segue muitas mulheres, inclusive a mim. Muitas vezes,
senti o peso de néo ter feito o suficiente, como se meu valor estivesse atrelado & minha
produtividade. Mas aprendi que essa é uma armadilha de um sistema que ignora os ciclos
naturais da vida, que valoriza o fazer em detrimento do ser. Permitir-se descansar, estar
presente e nutrir a alma é um ato revoluciondrio de amor-préprio que estou a aprender a
trazer para a minha vida..

9_ De que forma ser mée a faz pensar em ter um papel ativo para dei-
xar um mundo melhor a sua filha?

Ser mé&e é como carregar dentro de si um arquétipo vivo, um chamado para criar, proteger
e transformar. A minha filha é um espelho onde vejo a responsabilidade de ser o melhor
exemplo que possa ser. Isso significa lutar por um mundo mais humano, onde os valores da
conexdo, da empatia e da alma prevalegam. A maternidade, para mim, é um compromisso
com o futuro, uma promessa de plantar sementes de esperanga. Mas lutar por um mundo
melhor, comega sempre por criar um mundo melhor dentro de nés. O que estd fora é um
reflexo daquilo que trazemos dentro.

10_ Jung via a espiritualidade como uma busca de conexéo com algo su-
perior a nés, uma integragdo das nossas dimensées profundas e trans-
cendentes. Também partilha dessa ideologia?

Jung ensinou-me que a espiritualidade é uma descida ao profundo. E no inconsciente, nesse
mar vasto e misterioso, que encontramos pistas de algo maior. Para mim, a espiritualidade
é uma busca por integragdio, uma danca entre o humano e o divino, entre o finito e o infini-
to, entre luz e sombra. Compartilho dessa visdo de que é ao conectar-nos com o que ha de
mais profundo em nés mesmos que tocamos algo transcendental. E isso esté ao dispor de
todos.

Para mais informag&es sobre Joana Areias consulte o site: https://joanaareias.pt/



B Carl Gustav Jung (1875-1961) Notével psiquiatra e
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Entrevista a Fabio Beato

1- Fabio, o que te levou a estudares Filosofia e quais foram para
ti as aprendizagens mais importantes que fizeste ao longo do
curso?

Desde que me conheco enquanto pessoa, sempre tive uma curiosidade insaciavel relativa-
mente a conhecer o mundo e as pessoas & minha volta. Porque é que duas pessoas podem
agir de forma diferente perante exatamente o mesmo evento? Porque é que somos da forma
que somos? Porque o mundo é da maneira que é? Todas estas perguntas, e muitas outras
sempre estiveram presentes na minha consciéncia. Estudar Filosofia foi apenas mais um
passo para chegar ao autoconhecimento, sempre tive interesse no que os grandes pensado-
res tém a dizer sobre a realidade. Considero que j& estudava bem antes de fazer o curso, e
continuo hoje em dia. E uma tarefa interminavel, e ainda bem que assim é.

2_ Como chegaste ao mundo do Coaching?

O coaching foi mais uma experiéncia no caminho do autoconhecimento. Atraiu-me a
vertente pratica que tem para cultivarmos um olhar pragmadtico e racional sobre a nossa
vida e os seus desafios. Oferece muita clareza mental e emocional, e s6 com isso é que
podemos avancar na vida. E verdade que hoje em diq, existem muitas pessoas que déo
muito mau nome ao coaching, associando conceitos que nada tem haver com o que esta
disciplina realmente ensina. Um coach néo é um guru, néo salva pessoas, nem resolve os
seus problemas. Gosto de pensar que o coach é um facilitador de consciéncia, um adepto
do pensamento critico e da razéo.



3_ De que forma alias os teus conhecimentos filosé6ficos ao acom-
panhamento dos teus clientes?

Atualmente j& néio estou a trabalhar em coaching, mas acho que existe uma ponte inevité-
vel entre esses dois universos. De certa forma, Sécrates foi o primeiro coach! O seu método
de utilizar as perguntas para extrair as respostas que jé residem dentro das pessoas é a
base para todo o processo de coaching. Todo o coach acredita que as respostas ja estdo
dentro de cada pessoa, apenas é necessdrio criar clareza na mente para que se tornem
visiveis.

4_ Sempre soubeste que querias ser escritor para além das outras
atividades que te ocupam?

Sinceramente, n&o. Se aos meus vinte anos me dissesses que eu iria ser escritor, eu pro-
vavelmente iria rir-me da ideia. Acho que sé6 desde hd uns anos para cé é que comecei a
sentir-me mais conectado com a ideia de escrever. Sinto que ¢ algo que tem vindo a apai-
xonar-me aos poucos. Sempre que me sento para escrever, e consigo transpor um pouco
mais dos mundos que habitam em mim para as pdginas que estavam em branco, traz-me
um sentimento muito positivo. Por causa disso, continuo a escrever.

5_ Escreveste o livro “A arte da estima: 13 principios para uma
autoestima poderosa”. Consideras que os portugueses estdo com
falta de autoestima? Se a autoestima é, nas tuas palavras, um
musculo que quanto mais se trabalha, mais forte se torna, como
a podemos fomentar?

Sinto que falta muito autoestima ao nosso povo portugués. Vivemos sempre a pensar que
l& fora é que é bom, e que os outros séo sempre melhores. Temos medo de demonstrar
quem somos, e vivemos muitas vezes a fingir ser algo que néo é real. Penso que precisa-
mos de voltar a ter orgulho de sermos portugueses, pois temos muito talento em todas as
areas. Falta sé essa autoestima, e investimento que a potencialize. Relativamente a como a
podemos trabalhar, penso que existem alguns principios importantes, mas talvez o mais im-
portante seja conseguirmos saber ouvir a nossa voz interior, e arriscar seguir o que ela diz,
mesmo que por vezes possa trazer medos ao de cima. A autoestima apenas aparece para
aqueles que arriscam, ndo para aqueles que vivem sem dar um Gnico passo. A vida é um
processo para ser vivido, ndo para ser excessivamente analisado. E é precisamente nesse
“arriscar” que se encontra a chave para desbloquear uma autoestima verdadeira. Quando
confiamos na nossa intuigdio e seguimos o que a nossa esséncia nos pede, criamos um ciclo
de autoconfianga. Cada passo que damos, mesmo que acompanhado de receio, reforga a
nossa capacidade de enfrentar desafios, aumenta a percegéo do nosso valor, e prova que
somos capazes de muito mais do que imagindvamos. Para fortalecer essa autoestima, os
portugueses - e qualquer pessoa - podem comegar por adotar prdaticas simples, mas de
grande impacto. Um dos primeiros passos é aprender a reconhecer as nossas conquistas,
independenfemenfe da sua dimenséo. Celebrar as vitérias, em vez de as diminuir, permite-
-nos criar uma visdo mais positiva e equilibrada de nés mesmos.

Outro ponto essencial é a autenticidade. Viver a fingir ser algo que n&o somos apenas

nos afasta da nossa verdadeira esséncia, corroendo a autoestima ao |ongo do tempo. Pelo
contrdrio, qbrngr quem somos, com todas as nossas caracteristicas, é um ato de coragem
e libertagdo que nos ajuda a viver com mais confianca.

Além disso, é importante apostar no nosso desenvolvimento pessoal e profissional. Seja
através da aprendizagem continua, da criagdo de projetos ou da partilha dos nossos talen-
tos, cada esforgo nesse sentido contribui para um sentimento de realizagéo e valor. Portu-
gc1|, com a sua histéria rica, a sua cultura Gnica e o seu povo criativo e resiliente, tem um
potencial imenso. Reencontrar o orgulho de ser portugués implica, antes de mais, acreditar
no valor que temos a oferecer e encontrar inspiragéo uns nos outros.

A autoestima de um povo nasce da soma da autoestima individual de cada um. Quan-
do comegarmos a honrar quem somos e o que podemos alcangar, inevitavelmente o pais
como um todo também se elevaré.



6_ Publicaste mais recentemente a obra “Sé6 quando te perdes é que te podes
encontrar” que fala muito sobre valorizar o nosso caminho, ter esperanca e, ao
mesmo tempo, assumir um papel ativo na nossa vida. De onde te surgiu a inspi-
ragéio para esta mensagem?

Penso que da minha prépria experiéncia. De também sé me encontrar apés perder-me. Muitas vezes. Acho

que no desenvolvimento pessoal néo se fala tanto disto como se deveria falar. D&o-nos férmulas para sermos
felizes, mas esquecem-se de que cada um de nés é diferente, e que por causa disso, nunca percorreremos cami-
nhos iguais. Existe valor em falhar, em ir por caminhos que um dia pareciam certos, e que agora jd néo funcio-
nam mais. E s6 através dessas experiéncias que conseguimos descobrir mais sobre quem realmente somos, nédo
apenas estando no sofd a pensar sobre isso. Este livro veio muito disso, e da minha tentativa de conseguir ser
mais auténtico, e também de saber dan¢ar melhor com as varias ondulagdes da vida. A vida nunca é linear, e
foi importante para mim aceitar isso. Houve um momento em que percebi que as expectativas que carregamos
- nossas ou impostas pelos outros - séo, muitas vezes, o que nos impede de abragar verdadeiramente o proces-
so. E quando nos permitimos perder o controlo, errar, e até sentir-nos perdidos, que comecamos a encontrar as
respostas que antes nos escapavam. Neste livro, quis explorar essa ideia: de que perder-se néo é um fracasso,
mas uma etapa essencial de qualquer jornada significativa. E uma espécie de convite para que cada pessoa
olhe para os seus erros e momentos dificeis com mais compaixéo e curiosidade. Porque séo essas experiéncias
que, muitas vezes, nos mostram o que realmente importa, quem queremos ser, e para onde queremos ir.

E hd algo poderoso em assumir um papel ativo neste processo. Ndo basta esperar que as coisas mudem ou
que o caminho fique mais claro.

E preciso avancar, mesmo sem garantias, mesmo quando tudo parece incerto. A agéio, por mais pequena que
seja, é o que dd forma & mudanga. No fundo, este livro é sobre isso: encontrar for¢a na vulnerabilidade,
esperanga na incerteza e propésito nas nossas préprias imperfeigdes. Afinal, é no caos que, tantas vezes,
reside a verdadeira magia da descoberta.

Fébio Beato segurando o seu primeiro livro “Sé quando te perdes é que te podes encontrar”



7- A frase “Sé na escuriddo se podem ver as estrelas” tem sido
cada vez mais repetida. O que significa ela para ti? Neste contexto
como vés o tema desta edigdo, Regeneragéo?

Tens estado atenta! Acho que tem tudo a ver com regeneragéio. Para mim é uma das férmulas
mais poderosas que ja encontrei, é pura alquimia. Sermos capazes de ver que até a escuridéo
serve para enaltecer o brilho das estrelas, de que os desafios servem para esculpir cada vez
mais o nosso ser em algo mais belo, e de que até o mal acaba por ser ajudante do bem, mes-
mo que inconscientemente. Quando aceitamos que a escuriddo faz parte da vida, comegamos
a entender que ela ndo é apenas um momento a temer ou evitar, mas uma oportunidade de
transformacgdo.

E no silencio das noites mais dificeis que muitas vezes encontramos as respostas que procurd-
vamos, ou ganhamos a for¢a que nem sabiamos que tinhamos. Essa frase, para mim, simboliza
a regeneracgdio em todas as suas formas: o renascer apés a queda, o florescer apés a perda, o
aprender apés o erro.

A regeneragdio é um processo continuo, e s6 é possivel quando aceitamos que as dificuldades
fazem parte da jornada. E como uma floresta que renasce apés um incéndio. A primeira vista,
parece destruicdio pura, mas o solo fica mais rico, novas plantas emergem e a vida encontra
novas formas de se expressar. Do mesmo modo, os momentos de escuridéo na nossa vida po-
dem ser o terreno fértil para a criagéo de algo maior, algo mais alinhado com quem realmente
somos.

8_ Criaste o podcast “Vitamina filoséfica” disponivel em todas as
plataformas digitais. O que te motivou a experimentar este tipo
de formato?

Acho que foi uma forma de conseguir partilhar as minhas préprias experiéncias com o
mundo da filosofia, e de também divulgar um pouco mais. Acho que a filosofia tem um peso
muito grande para a maior parte das pessoas, porque acham que ¢ algo que sé pessoas
muito inteligentes fazem, ou que apenas se fala de coisas que nédo interessam para nada na
vida real. Eu acredito que a filosofia ¢, na verdade, uma ferramenta pratica, capaz de nos
ajudar a viver melhor, a tomar decisdes mais conscientes e a encontrar significado mesmo
nas coisas mais simples. O podcast foi a forma que encontrei de mostrar que a filosofia pode
ser acessivel, aplicavel e até divertida. Quis também criar um espago para trazer reflexdes
que dialogam com o dia a dia, com os desafios que todos enfrentamos - como lidar com
a incerteza, cultivar a resiliéncia ou encontrar propésito naquilo que fazemos. Para mim, o
formato do podcast foi perfeito, porque me permitiu conversar de forma descontraida, quase
como se estivesse a falar diretamente com quem estd a ouvir, sem as formalidades que, as
vezes, afastam as pessoas da filosofia.

9_ No teu podcast fazes analogias interessantissimas como a sa-
bedoria escondida de Goku e Hobbes, o anime “O Castelo an-
dante” e Jean-Paul Sartre e a nossa vida e o filme “The Truman
show- A vida em direto” com Jim Carrey. E natural para ti este
processo de estabelecer paralelos entre a filosofia e artefactos
culturais ou artisticos?

Sim, porque eu acho que a arte estd preenchida de filosofial Eu adoro filmes, séries, jogos, e
jé encontrei tantas vezes mensagens transformadoras neles. Foi por causa disso que decidi
partilhar os pensamentos que tinha nessa diregéio, porque é mais uma forma de mostrar que
a filosofia estd literalmente em todo o lado, basta querer ver.

10_ Quais séo os teus projetos para o futuro?

De momento, encontro-me a escrever o meu primeiro livro de ficcéio. E o maior desafio da
minha vida literdria até agora, mas estou mesmo muito entusiasmado! Criar um novo mundo,
de raiz, é um processo fascinante, e faz-te pensar de formas que nunca tinha pensado antes.
E uma histéria que vai misturar aventura, sacrificio e questdes profundas sobre identidade,
destino e coragem. E como se estivesse a desenhar um universo onde o real e o fantéstico se
cruzam, mas onde o foco estd sempre no que significa ser humano.

Estou t&o entusiasmado para terminar esta obra e poder partilhé-la com o mundo!
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Paula Gouveia

Diretora da revista Humanamente e escritora

“As voltas” de José Corte

m homem que procura receber o Gltimo saldrio para oferecer uma boneca no Na-
tal & filha, Luciana, e que anda as voltas pe|o ferra sem coragem de confrontar o
patrdo. Um homem chamado Zé Carrega cujo nome ilustra de forma exata a du-
reza da sua profisséo. Uma mée que sofre de amnésia e cujo filho, Custodio, tenta
ao mdximo ogrodor. Uma ovelha tresmalhada com excesso de 1& de cor preta, a quem
muito convenientemente se d& o nome de Perdidaq, perfei’ro para tosquiar e fazer roupa.
Um grupo de bombos a marcar as ‘rrodigées da ilha da Madeira. Um grupo de desordei-
ros denominados a Pilha. Finalmente, uma mulher chamada Rosa que vé passar da varan-
da uma procisséo.
Todos estes s&o acontecimentos que fazem parte das coisas simp|es da vida, que déio tem-
pero aos nossos dias. Fiquei fascinada com a leitura deste livro e lembrou-me em muito
os contos tradicionais que lia em pequena, também com personagens fortes ou caricatas,
também com um emolduramento ético e licdes de moral, que atestam a retiddo de carda-
ter, a bravura ou os sacrificios que se fazem para ir mais longe da vida, desde mudar de
cidade ou mesmo imigrar.
A importancia da familia e dos amigos verdadeiros como &ncora basilar é também salien-
tada. Quando o mundo nos volta as costas, refugiarmo-nos naqueles que nos querem bem
¢ uma possibilidade sem preco. Saber ser grato e reconhecer o que se tem mesmo que néo
se acumule muitos bens materiais é o|go que todos deveriamos assimilar. Estar inteiramen-
te presente é uma dadiva para as pessods com quem por’ri|homos a nossa vida.
Com ilustracdes maravilhosas e até uma cancdo original no final, José Cérte conseguiu de
forma exemplar tecer uma teia de histérias de leitura muito aliciante que exemplificam a
sua realidade de ilhéu, os obstdculos e desafios com que esftas pessoas se defrontam e a
perseveranca, humildade e coragem.



José Corte é professor de artes visuais desde o ano letivo de 1990/91. Nasce na ilha de
Aruba a 13 de abril de 1967, de onde parte para a Venezuela aos 5 anos. Chega a Ilha
da Madeira aos 13 anos. Frequenta o ensino bdsico no concelho onde vive, Ribeira Brava,
prosseguindo o ensino secunddrio no Funchal, na escola secundaria Francisco Franco. No
ano letivo de 1990/91 ingressa no Instituto Superior de Artes Plésticas da Madeira (ISA-

PM) onde conclui a licenciatura em Design/Projetacdo Gréfica. Em 2017 langa a obra
“Maltrapilho de Natal”.
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Pedro Paixéo

Escritor

Sem destino

scilamos entre o negro tédio e a expectativa de um iminente colapso. A vida sé ganha sentido com o
que fizermos com ela. O que mais importa ndo é o que nos acontece, mas o que fazemos do que nos
acontece. As cerfezas separam e isolam. As duvidas e a confiongo unem. O que mais importa n&o é a
religiio que se tem, mas como se vive a religiGio que se tem. Deus n&o tem religi@io.

Queremos conhecer porque tememos o desconhecido, mas sé podemos conhecer o que pode ser conhecido. O
caos ou o acaso néo podem ser compreendidos. Muito menos o divino e a sua re|ogdo com o mundo e os humanos.
A ciéncia néio parece cumprir o que nos foi prometido: sabemos cada vez mais e compreendemos cada vez menos.
A ignorancia do que somos, por quem e para qué, torna-nos némadas errdticos, sem destino. Em vez de mais pro-
tegidos pelo saber seguro das ciéncias, sentimo-nos mais fradgeis. Em vez de dominarmos a natureza, ela revolta-se
manifestando-se de maneiras apocalipticas.

Sem destino deixamos de acreditar. Verdade e mentira, bem e mo|, s&o substituidos por alternativas claras e
eficientes: o belo é o que mais agrada, o bom o que mais convém e a verdade uma hipétese a ser considerada,
tudo se resumindo em perder ou ganhar. Acreditamos no que néo sabemos se acreditarmos em quem no-lo diz.
Acreditar é mais importante do que saber.

E humano o que ¢é reconhecido como humano. Este reconhecimento nunca pode ser assegurado. Ele requer uma
forma de confianga, uma boa intengdio. N&o hd maneira de demarcar que este é humano e aquele ainda néo
0 ¢, ou deixou de o ser—n&o podemos mostrar, provar, ou demons’rror, a diferengo do humano. Seria um esforgo
poro|e|o a provar, ou demonsfror, a existéncia do divino.

Habitamos o mundo sem sermos uma coisa do mundo. O espirito nada tem de natural. O sentido do mundo néo
se encontra nele. O mundo é plenamente congruente, nada nele é caético ou vazio, mas por completo inconsisten-
te, sem razd&o que justifique a necessidade da sua existéncia.

Sé o humano me pode reconhecer humano. O que nos une é uma mesma ignordncia.
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Purificacao

l& Roupa, sei que estds no hospital entre a vida e a morte. Torcida e encolhida por minha egoista causa.
Como pude ser t&o insensivel quanto & maquina de lavar roupa que quase te matou? Ver-te estendida
nessa cama, em coma, ligada ao soro de sabédo, faz-me questionar o que é certo ou errado, o que é sujo
e o que é limpo.
Confesso que néio acreditava no que dizias, juro que te julgava paranocica por achares que a televiséio estd para a
Humanidade como as mdéquinas de lavar roupa estéio para as Roupas. E tal como acontece com a televisé@io, usam-nas
para vos deixar tontas, para que se desgaste a cor da vossa personalidade e se enfroquego o cardcter da vossa fibra.
Hoje sei que existe uma conspiracdo intercontinental que quer abolir a Declaragéio Universal dos Direitos da Roupa e os
esforcos dela j& me séio dbvios. Mas néo penses que s6 a Roupa estd a ser lavada, o Homem também. Durante horas a
televiséio dd-lhe voltas & cobego envolvendo-a no detergente da persuaséo e no fim ainda lhe seca o espirito, sei disso
muito bem porque vi amigos meus nesse estado, por isso, consigo imaginar o que tu, minha amiga Roupa, atravessas
neste momento.
Hoje, houve uma monifesfogao de roupas sensibilizadas com o que te aconteceu a pedir ao Governo o fim das méquinas
de lavar roupa, e o fim da separacdo de classes de roupas de diferentes marcas. Como é possivel que existam escolas
em que estudantes Nike n&o se possam sentar na mesma carteira que estudantes Prada? 4 x 8, tem o mesmo resultado
para os alunos independentemente da classe social. Quando chove, ndo me proteges, tu, melhor que muitas pecas de
alta-costura? Tenho visto muitas violagdes dos direitos da roupa, mesmo entre membros da comunidade roupa. Falo,
claro, das roupas que foram absorvidas pela manipulacdo e que destruiram os seus lares, os seus casamentos, a sua
esséncia. Infelizmente, hoje em dia as camisas trocam de namorado como quem troca de pessoa.
O teu acidente veio re|cm<;or o debate e pulular as cidades de protestos duros por parte de minissaias, fatos-macaco,
gravatas, co|gos, CASACos, f—shir‘rs, cochecéis, |uvos, en{im, a comunidade roupa estd unida na luta. Houve até, em p|eno
escadaria do Parlamento, o primeiro beijo gay em publico, quando duas meias do pé esquerdo se Obrogorom e, diante
das camaras, espantaram o mundo inteiro. Essa revo|u<;€10, de ideo|ogio téxtil teve outro impeto com o teu ociden‘re, e
eu assumo a responsabilidade dos danos que te causei, ao por-te naquela mdéquina. A mdquina, parti-a e queimei-a,
depois de te ver entrar na 0mbu|€mcio/ inconsciente e ainda mo|hoo|o/ sendo abandonada pe\o teu sangue, que, ao
pingar, te debotava. Desde o acidente que tenho estado nu. Assim permanecerei, enquanto ndo melhorares. E, se ndo
voHores, ficarei para sempre nu.
Morro de saudades tuas.. sem ti para me acalorar no frio e me enfiar um obrogo encamisado. Vejo as nossas fotos, os
nossos videos, como aquele em que tu me repreendeste, por te fter usado como agasalho para a minha namorada, ou
ainda oque|e em que eu, cheio de gases, te ofendi olfativamente. Ou, daquela vez em que, juntos, flutuamos no sofg,
com aquele copo de vinho que te dei, entornando-o, e que tu bebeste até ser mancha.
Minha amiga Roupa, por favor, sai desse hospital e vem ocupar o teu guarda-roupa.
Vem confundir-me todas as monhds, antes do trabalho.
Tenho saudades das tuas discussdes com o espe|ho, e, se ndo te bos‘ro, fica sabendo que o feu omodo, o Ferro de En-
gomar, esfriou, e j& ndo tem a sua amada para massajar torridamente.
A corda jé n&o abana ao vento e as molas estdo amontoadas num tédio sem igual.

O mundo precisa de ti, Roupa. N&o nos deixes!

Vandal Vox faz parte da comunidade literdria Band of Poems com Mamé Africa, Title, Sentence, Krak Bleu
e Mr. Vérité. Literatura de luta social. Yandalismo cultural.
A qualquer momento, uma agéio clandestina.
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Paula Gouve

Entrevista a Gabriel Gomes

“Ser ator profissional é gratificante”

Nascido em 1996, Gabriel Gomes é ator, escritor e cofundador da companhia de teatro vise-
ense Ardemente.

Este ano, a Ardemente programou pela primeira vez um ciclo de performances #POV - Point
of View, um projeto multidisciplinar que convidou sete artistas nacionais a partilharem o seu
ponto de vista (#POV) sobre seis personalidades artisticas e/ou histéricas que se ligam a si
biograficamente.

A cultura de massas, o empoderamento feminino ou a representacéo da comunidade LGBT-
QlA+ foram alguns dos temas abordados ao longo de meio ano de programacéo que ocupou
os espacos da cidade de Viseu até ao final de dezembro.

1- Quando é que soubeste que querias ser ator?

Comecei a fazer teatro em projetos de maior envergadura aos 12 anos. Desde entédo, soube
que queria estar envolvido o mais possivel com o meio. Na altura do ensino secunddrio, em
que comegamos a pensar no que queremos fazer no futuro, percebi que tinha de me formar
e trabalhar em teatro, como ator-criador.

2_ Licenciaste-te em Teatro-Ramo de Atores na Escola Superior
de Teatro e Cinema, em Lisboa e estreaste-te como ator no Teatro
Viriato, em Viseu (2010). Como descreverias a experiéncia de ser
estudante desta arte e ser ator profissional?

O que mais gostei na minha formagéo como ator foi a bagagem de referéncias artisticas,
literarias e teéricas que adquiri, e da liberdade para experimentar diferentes estéticas e
ferramentas teatrais. Ser ator profissional, apesar de toda a precariedade e instabilidade
da édreaq, é gratificante, por saber que, quando hé& condigdes, sou valorizado ao fazer um
trabalho com o qual sonhei.
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3_Foste dirigido por encenadores de diferentes nacionalidades
como Graeme Pulleyn, Marcio Meirelles ou Giacomo Scalisi. O que
verificaste que é comum a todos eles? E que diferengas poderias
apontar?

O que tanto esses como outros encenadores tém em comum é o amor a esta arte. S6 assim
se dedicam com tanto empenho e gosto a este oficio. Em termos de diferencas, penso que
as referéncias artisticas e técnicas que tém sdo variadas, bem como os contextos regionais e
culturais em que cada um trabalha.

4_Fundaste a companhia Ardemente (2016), em Viseu, onde ex-
pandes o teu trabalho como ator-criador. O que te levou a ficar
na tua cidade e néo na capital e que balango fazes até agora da
existéncia desta companhia?

Na verdade, fundei a companhia em 2016 em Lisboa, enquanto tirava a licenciatura e se-
diei-a em Viseu em 2018. Decidi voltar para Viseu e sediar aqui a companhia, de forma a
dinamizar e diversificar a cultura numa regiéo interior, como Viseu, na qual a oferta é muito
mais baixa e menos diversa que a de uma cidade como Lisboa. Sinto que o nosso trabalho
artistico tém gerado frutos importantes e gratificantes na cidade de Viseu.

5_ Que caracteristicas e qualidades consideras
essenciais para se ser um bom intérprete?

Sinto que deve haver uma disponibilidade artistica e pessoal para com o
projeto e a equipa do mesmo, bem como uma permeabilidade entre a nossa
visdo artistica e a dos colegas com os quais trabalhamos.

6_ Como vés os apoios da Cultura ao setor e que
mudancgas farias se tivesses esse poder?

Os apoios sdo escassos e instdveis. Penso que mais do que uma injegéo de
capital, o que continua a ser preciso, claro, deveria haver uma maior segu-
ranga para as companhias e os artistas. Mais facilidade em garantir que as
entidades possam contar com apoio regular ao longo de um determinado
periodo, em vez de estarmos sempre sem saber com o que contar, sem saber
se na préxima candidatura vamos ser apoiados ou néo. Sem saber se vamos
ter sustento ou ndo.

7-Escreveste quatro livros: “Eramos Nés, Uma Arma e
Nés” (2016), Antagénico/Antagonist (2022),

“Tempordrio Eclipse Permanente”(2023) e “Sem tempe-
ro” (2024) e estas a frequentar um mestrado em Es-
crita Criativa na Universidade de Coimbra. O que é a
escrita te tem dado de Gnico como expresséo criativa?

Tem-me dado liberdade para me poder expressar ainda mais, podendo criar
histérias que contenho dentro de mim e que né&o consiga partilhar pelo
teatro.

E um escape para me expressar continuamente com uma liberdade maior
que a precariedade do setor teatral muitas vezes impé&e. Claro que o mer-
cado literdrio ndo é muito melhor. Até pelo contrdrio. Mas felizmente tenho
consigo mexer-me, dentro do possivel, no meio.
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8_Fizeste dobragens para a Netflix e Sic K.
E um trabalho que aprecias? Em que medida é
desafiante para um ator?

Adorei fazer dobragens. Foi dos trabalhos mais dificeis e desafiadores que
ja fiz. E preciso estar atento a vdrios aspetos: guido, tempo da fala, boca
do boneco ou intérprete. Mas a partir do momento em que, com alguma
pratica e treino, ganhei c:|gumc1 destreza, soube desfrutar bastante desse

9_Se pudesses recomendar um filme, um livro e um
disco a qualquer pessoaq, quais seriam e porqué?

Filme: “Call Me By Your Name”, de Luca Guadagnino - Mais do que o duro
e intenso romance, a forma como o realizador retrata a relagéo familiar é
estupenda.

Livro: “Os Irméos Karamézov’, de Fiédor Dostoiévski - Simplesmente feno-
menal, o modo de escrita real e impactante, com um 6timo retrato dos con-
flitos internos provenientes da condi¢éo humana e uma brilhante descrigéio
de como o ser humano gere e se relaciona com o seu livre-arbitrio.

Album: O album que ouvi mais vezes seguidas, do inicio ao fim foi o “SIX:
Live on opening night (Original Broadway Cast Recording)”. E de um
musical britanico, levado & Broadway, no qual se reescreve e histérias das
mulheres do rei Henrique VIlI, de forma parédica e sentimental, valorizando
o lado da mulher e do seu papel e poder na sociedade.

10_Como tém corrido as tuas experiéncias no ensino
e em workshops? Um professor aprende sempre muito
com os alunos?

Tém sido magnificas. Tanto com jovens como com adultos. Faz-me sempre
colocar em perspetiva o meu ponto de vista e o meu modo de trabalhar.
Néo s6 por ter de rever aquilo que partilho com as pessoas, como também
por ver os resultados que surgem dessas mesmas pessoas.
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11_Qual a pega de teatro que mais te impressionou positivamente
nos ultimos anos?

“Paisajes para no colorear”, da companhia de teatro chilena La Re-sentida. Uma pega tam-
bém ela participativa que é o resultado da partilha de testemunhos de mais de 100 adoles-
centes do sexo feminino, do Chile e da América Lating, sobre histérias de violéncia de género.

12_No teu livro “Tempordrio Eclipse Permanente” escreves o se-
guinte: “Mas apesar de tudo, as gerag¢des séio como pele sobre
feridas abertas, regeneram-se continuamente”. Tendo em conta
que o tema desta edigéio é Regeneragéo, o que entendes por este
conceito e como se tem aplicado & tua vida?

A regeneragdio é a unica forma de evolugéo, a fim de contrariar a estagnagéio.
llustro esta ideia com um excerto do meu primeiro livro, Erdmos nés, uma arma e nés (2016):

“Emma - )& pensaste como tudo seria mais fdcil se fossemos como um carro numa rotunda?
Bernardo - Um carro numa rotunda?

Emma - Um carro numa rotunda tem vdrias saidas para escolher. A partir do momento em
que escolhe uma dessas saidas, deve sair por ela de forma correta e sem hesitar. A minima
hesitagéo pode acarretar duas consequéncias: um acidente ou uma estagnagéo, na qual o
carro se mantém na rotunda, as voltas e voltas, até conseguir sair. O mesmo acontece com
as pessoas. A partir do momento em que tomamos uma deciséo né&o deviamos hesitar, pois
arriscamo-nos a ter o tal acidente ou, pior, a tal estagnagdo. Ninguém gosta de estagnar.
Ninguém gosta de passar por um processo de metamorfose, em que se transforma numa
alma desgastada, sem eixo e sem rumo. E frio, é cruel. Antes morrer, pensamos. Antes morrer.”

13_Para finalizar, fala-nos de trés personagens que fizeste que te
marcaram:

- Filho, na pega de teatro “O Presente de César - Quem vai para o mar néo volta a terra” do
Teatro Viriato com encenagdio de Giacomo Scalisi.

- P, na peca “Esperar Até Abril E Morrer”, com texto e encenacéio da minha autoria, com a
companhia Ardemente

- E esta ndo é propriamente uma personagem, mas foi o papel que desempenhei na altima
criagdo da Ardemente "Call Me Shakes’, no qual apresentei uma meia-verséo drag de mim e
na qual pude falar da vida e obra de Shakespeare, relacionando-a com a historiografia da
arte Drag, podendo fazer um lip-sync da Céline Dion pelo meio.
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Paula Gouveia

Diretora da revista Humanamente e escritora

Entrevista ao pianista Gerardo Rodrigues

“Temos de ter fé que somos todos capazes
de melhorar um pouco isto tudo”

1- Como foi a sua infancia?

A minha inféancia foi em Nova lorque até os nove anos de idade. Filho de Pais Portugueses.
Sempre me senti um Portugués, nascido em Nova lorque.

2_ Com que idade comegou a tocar piano e por que obras come-
¢ou a aprimorar o seu talento?

Aos nove anos, regressamos a Portugal, e vim para a aldeia do Vilar, no concelho do Cada-
val, onde iniciei os meus estudos na Escola de Musica da Aldeia. Trés anos depois ingressei
no Conservatério de Torres Vedras, onde estudei Piano e Composicéo, seguindo todo o
percurso cldssico (erudito) normal de um estudante de piano.



3_ Como foi o processo de compor os primeiros temas originais?

Apés 35 anos como musico a tocar para outros e a leccionar, o confinamento de 2020,
devido & pandemia, deu-me o tempo que necessitava para olhar para mim como mausico,
pianista e pessoa. Ja tinha algumas ideias que fui gravando numa pasta do telemével, aca-
bei-as, compus mais algumas e trés meses depois, em julho de 2020, nasceu o meu primeiro
album “Improvisos”.

O primeiro concerto com publico apenas foi possivel em outubro de 2020, com uma sala
esgotada no CCC das Caldas da Rainha.

Na continuagéio desta auto-descoberta, um ano depois, nasceu o meu segundo registo de
originais “Estado de Alma”. J& num periodo de abertura para concertos, seguiram-se deze-
nas de Concertos em Portugal e em 2023 pela Europa também.

Em setembro de 2024, nasceu mais um cd de originais, "“Night&Day".

4_ Muitos pianistas consideram o piano a outra metade de si,
uma extensdo da sua alma. Sente isso?

Sem duavida. Para qualquer musico, o seu instrumento tem mesmo de ser uma extensédo de
si préprio. E com ele que tentamos transpor para o publico todos os nossos sentimentos.
Por isso é que cada pianista ou intérprete tem a sua prépria identidade, e ainda bem que
assim o é. Torna tudo tdo diversificado.

5_ Acabou de langar o disco “Night & Day”. O que nos pode dizer
sobre a preparagéio e ideia conceptual deste trabalho?

Este album comegou com a vontade de experimentar algumas sonoridades um pouco
diferentes (sem fugir da minha esséncia, claro) e por outro lado ter um lado mais intimista,
instrospectivo, dai o titulo "Night & Day". Metade do dlbum ¢é “Night” - calmo e introspecti-
vo, a outra metade ¢ "Day” - com algumas sonoridades diferentes do meu anterior habitual,
desde sonoridades eletrénicas a corais.

O dalbum acabou por se completar, com a parte visual. Cada tema tem uma foto do foté-
grafo Jodo Rosado e um texto da minha Filha/Manager, Jéssica Rodrigues.

6- Como tem sido a rotina dos concertos e a partilha da nova
musica com o publico?

Os concertos séio a parte que mais queremos e ansiamos. N&o ha melhor sensagéo que
partilhar com o publico e sentir plenamente a sua reagéo.

Os primeiros concertos jG com os novos temas foram de espectativa, mas com um resultado
t&o incrivel. Os 90 minutos do concerto séo uma auténtica viagem por estes quase cinco
anos, e vai crescendo com a passagem dos trés dlbuns.

Fago questdo de cumprimentar todos & saida de um concerto, e séo tantas as emogdes que
deles emana. Ha choro, alegria, éxtase, tudo com uma intensidade incrivel. Tudo isto eu sin-
to durante o concerto e sobretudo nos testemunhos finais. Fazem tudo valer tanto a pena.



7- Ha um tema em particular que para mim se destacaq,
“Godspeed”. E um homem de fé?

Sim, e temos de ter fé. Se néo for numa religiio em particular, temos de ter fé
nos humanos. Por muito que o mundo nos faga pensar que néo se encaminha
para bom porto, temos de ter fé que somos todos capazes de melhorar um
pouco isto tudo. O titulo "Godspeed” (sim, também é uma das minhas favori-
tas deste altimo album), foi dado pelo meu neto mais velho, Diego. Depois de
gravar o tema, dei & minha filha para ouvir e 0 meu neto de 8 anos disse logo
“Desejo ao avé o melhor do mundo nesta caminhada’, dai o titulo “Godspeed”.

8_ Pegando noutra cangéo, “ALIVE", quais sé&o as coisas
que mais o fazem sentir vivo hoje em dia?

TUDO! O acordar para mais um dia. A familia que temos. Fazermos o que
mais amamos. Ter o privilégio de tocar para os outros a minha musica e ter as
reagdes incriveis que tenho tido. Ter um aluno de piano que conseguiu mais um
objectivo e realmente se interessa. Dizer “Bom dia”, "Amo-te”, “Obrigado”.

A vida em geral.

9_ Como estd a correr a recegéio ao disco e que expetati-
vas tem para o préximo ano?

Estamos a preparar a Tour do préximo ano, chamada “The Simple Things”, ou
“As Coisas Simples”, para a Tour Portuguesa, valorizando as coisas mais simples
da vida: Familia, Amigos e Casa/Origens.

Esperamos poder apresentar este concerto em muitos lugares. Estamos a pre-
parar para todo o mundo. Brevemente teremos novidades.

10_ Que mensagem deixaria a quem sempre quis tocar
piano mas néo sabe por onde comegar?

Procurar um bom professor, ouvi-lo, ouvir muitos videos de outros pianistas,
ouvir as vdrias formas de se exprimirem, e treinar muito, para fazerem o melhor
possivel. Sintam o que estdo a fazer. Toquem porque querem tocar melhor e
exprimirem-se melhor, néo porque lhes disseram que tém de tocar “x” tempo por
dia.

Aprender um instrumento ndo depende de nada nem ninguem, exeto de nés
proéprios.

Se conseguirem tocar e exprimirem o que sentem, entéo véo-se sentir num mun-
do & parte e nunca mais quererdo deixar de tocar.
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For He shall give His angels charmge over you,
To keep you in all your ways

In thew hands they shall bear you up,

dash your foot against a stone.

You tread upon the lion and the cobra,

The young lion and the serpent you shall trample underioot

“Because he has set his love upon Me,
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Minha familia deu o alerta que estou desaparecido

Policia, antincios nos jornais, televis&o, radio, internet
Avistamentos, ninguém sabe onde estou

Uma folha caida atras do frigorifico, um poema, estou dentro dele

POETA NO POEMA

O poeta cria um ctspirctdor na folha
Que eventualmente acaba por sugé-lo
Foi o que aconteceu

Daqui consigo ver que atrds dessas linhas
Existem linhas de pauta musical
Tudo o que &5 ai, séo melodias materializadas em palavras

Consigo distinguir o cheiro individual
De cada letra do alfabeto

E s6 vos posso dizer que cada frase é uma perfumaria

Aos domingos

Sentado na costa poética
Atiro o anzol para a ondu|og€10 da realidade
E pesco cardumes de acontecimentos

Como isto aconteceu?

Vinha distraido com um copo cheio de Whisky

Né&o foi boa ideia os atacadores estarem desoper’rodos
Pisei um deles. Pressenti que cairia na folha

Para n&o entornar o copo na folha e estragar o poema
A folha abriu um buraco e deixou-me atravessar

Aqui estou debaixo deste céu branco-pérola
Onde as frases séo ruas

E os dias da semana s&o titulos no céu

A poesia sempre foi uma realidade aumentada

Aqui frases séio estradas, levo 12 horas a percorrer
esta frase que escrevi em 12 segundos.
Do tubo de escape néo sai fumo

Sai apenas a palavra fumo’

N&o vejo prédios, vejo a palavra Prédio vérias vezes
Quando estd calor mergulho num v’

Vou até a ilhota por cima do 'i" e depois nado até ao ‘o
Confirmo os boatos. Estou em(eifigodo pelas curvas da senhora 8

Por vezes sento-me num ‘e’ minusculo
E serpenteio por dentro e por fora de ‘A’

Numa arcada infinita de duas colunas

Perguntards se isto é magia
Que pouca fé destilas

Entdo ndo se percebe que isto é um truque de poesia’?
Da outra vez, vinha a percorrer uma dessas ruas

Quando um sujeito poético foi 0frope|odo

No meio do trénsito, por um olhar
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Ao ser operado, vi que n&o tinha coragdio de carne

No peito, dentro, batia um coragdo de palavra

Um dio, ai onde vocés estdo, serd como aqui sempre foi
Sem matéria. Terdo atingido o entendimento da realidade

E ela deixard de existir
Serd suficiente viver apenas por palavra

Num dia destes se encontrarem a folha atrés do frigorifico
Agitem, abanem a folha
Que assim eu possa vir a realidade de férias

E continuar a verter o meu whisky

E do vosso espanto, a pergunta
Vens de onde?

J& sabem, venho do poema

Vandal Vox faz parte da comunidade literéria Band of Poems com Mama
Africa, Title, Sentence, Krak Bleu e Mr. Verité. Literatura de luta social.
Vandalismo cultural.

A quo|quer momento, uma agdio clandestina.
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