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A arte é uma linguagem unica, muito proxima do nosso coragao, que transporta emogoes e
aguarda ressonancia. Através da arte, podemos curar o espirito, descobrir o Eu mais profundo
e, finalmente, alcangar a serenidade interior. A 41.2 edicdo de Os Livros e a Cidade conduzira os
leitores ao territorio da cura pela arte, explorando o fluxo da mente — onde as linhas sdo usadas
como extensdes do corpo e as cores conferem forma ao subconsciente. Seguindo os contornos
do coragao e permitindo que os pensamentos lhes adicionem as suas proprias cores, podemos
transformar a criagéo artistica num ritual de dialogo interior.

Em Macau, a arte-terapia assume frequentemente a forma de desenho, musica, danga e drama. O
tema desta edicao, intitulado “A Arte Cura a Vida”, convida varios arte-terapeutas a partilharem
como a arte, através das suas variadas formas, pode curar tanto a mente como o corpo de
diferentes tipos de pessoas, oferecendo perspectivas multifacetadas que vao desde a pintura
e a musica até ao drama. Que as suas ideias possam abrir novas possibilidades de percepgéo e
expressao aos nossos leitores.

A medida que os tempos mudam, também os estilos de vida das pessoas se transformam.
Através do programa “Biblioteca e-Learning”, o Instituto Cultural ajuda os idosos a abragar
a vida digital, promovendo simultaneamente “Workshops de Vida Saudavel” que ensinam
métodos de preservacao do bem-estar fisico e mental. A sec¢ao “Lupa” desta edicéo destaca as
visitas de estudo de verdo para pais e filhos, as actividades da biblioteca itinerante e o horario
alargado de duas bibliotecas. Para além disso, na coluna especial desta edigao, convidamos
especificamente criticos literarios para debaterem um leque diversificado de leituras
terapéuticas — do bem-estar fisico a integragdo emocional, abrangendo desde manuais médicos
a livros ilustrados e literatura contemporanea — com o objectivo de semear o poder curativo da
leitura nos coragdes dos leitores.

Através do “Manual da Biblioteca”, exploraremos também a jornada dos livros, desde a aquisigao
até a sua colocagdo nas estantes, e mostraremos como o sistema de reservas torna o empréstimo
mais conveniente. Nesta edi¢do, a seccao “Fala o Autor” apresenta a tradugéo da obra Livro do
Desassossego, convidando os leitores a entrar no universo do poeta Fernando Pessoa e, através
das palavras dos seus varios heterénimos, expressar emocgoes, desbravar pensamentos e encontrar
ressonancia.

Art is a unique language that resonates deeply with our emotions, offering a pathway to
mend the spirit, discover oneself, and attain inner peace. The 41st issue of Books and the
City invites readers into the realm of art’s healing power, exploring how lines and colors can
become extensions of our bodies and reflections of our subconscious. Through this journey,
creation transforms into a ritual of self-dialogue.

In Macao, arts therapy often manifests through drawing, music, dance, and drama. This issue
feature “Art Heals Life,” where several art therapists share insights on how various art forms
can heal both mind and body for diverse audiences. From drawing and music to theatrical
performance, their perspectives aim to inspire new possibilities for perception and expression.

As lifestyles evolve, so does the approach to well-being. The Cultural Affairs Bureau’s “Library
e-Learning” program empowers seniors to embrace the digital world, while “Healthy Living
Workshops” teach methods for maintaining physical and mental health. The “Magnifying
Glass” section highlights summer parent-child study tours, mobile library activities, and two
libraries extend opening hours. Additionally, this issue feature book reviewers discussing a
range of therapeutic readings, from texts to picture books and contemporary literature, to
highlight the healing power of reading.

Through the “Library Handbook,” we will explore the journey of books from acquisition to
shelving, demonstrating how the reservation system enhances borrowing convenience. In this
issue, “Authors’ Say” introduces the translated work Livro do Desassossego, inviting readers
into the world of the poet Fernando Pessoa, allowing them to express emotions and unravel
thoughts through his various heteronyms.
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A Arte Cura a Vida
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A arte € a cor da vida, os padrbes da calgcada moldados por pedras mindsculas, as paisagens capturadas pela lente de uma camara e as estatuas que
se erguem no parque. E também a pose graciosa de um bailarino, o murmurio despretensioso de uma cancéo, os tracos que fluem sob a pena e os
fotogramas de um filme.

No Grande Prefdcio do Livro das Odes de Mao afirma-se: “Quando emocdes genuinas se agitam no coragao, estas exprimem-se por palavras. Se as

palavras se mostram insuficientes para transmitir plenamente tais sentimentos, a voz se ergue, suspirando exclamagées. Se mesmo as exclamacgodes

sdo insuficientes, involuntariamente comegamos a cantar e a entoar. E quando o cantar ainda ndo consegue saciar plenamente o desejo, os membros

do nosso corpo inconscientemente comegam a mover-se em danga”’. A Arte deve ser a expressdo que brota do coragdo, uma efusdo de emogdes

e uma forma de os seres humanos se conectarem com o mundo. Esta edicao apresentara a arte-terapia, com entrevistas com arte-terapeutas que

exploram o percurso criativo, forjando a conex&o entre a arte € a cura e ajudando os residentes citadinos a fazer do coragédo a sua embarcagdo € a
ancorar no porto da arte.

Art embodies the essence of life, it is the vibrant colors of our experiences, the intricate patterns of streets paved with tiny stones, the breathtaking
landscapes captured through a camera lens, and the statues that grace our park. It is also the dancer’s elegant posture, the casual hum of a melody, the fluid
strokes of a pen, and the frames of a film.

As the Preface of Mao Poetry articulates: “When genuine emotions stir within the heart, language is employed to express them. If language proves insufficient
to fully convey such feelings, the voice extends, sighing forth exclamations. If even exclamations fall short, one involuntarily begins to chant and sing. And
when singing still cannot fully sate the urge, limbs unconsciously begin to move in dance.” Art should emerge as a heartfelt expression, an outpouring of
emotions that connects us to the world. This issue’s newsletter introduces arts therapy through interviews with art therapists, exploring the creative journey
and the profound link between art and healing. We aim to help urban dwellers navigate their inner landscapes, anchoring themselves in the harbor of art.
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Compreender a Arte-Terapia

1
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A arte-terapia ¢ uma abordagem sistematica que utiliza vérias
formas, como desenho e musica, para transformar a arte
numa intervencdo psicoldgica profissional. Ndo s6 é benéfica
para pessoas em sofrimento emocional, como também ajuda
os individuos a explorar-se a si proprios e a gerir o stress,
integrando a mente e o corpo através do processo criativo.

Em Macau, as formas mais comuns de uso da arte como
terapia incluem terapia de desenho, Musicoterapia,
Dramaterapia e Dancgaterapia. Além disso, a terapia de jogos
com areia é outro método comum, enquanto a argila e o
desenho sdo frequentemente incorporadas a Dramaterapia

Arts therapy is a systematic approach that utilizes various
forms, such as drawing, music, and drama, as professional
psychological interventions. It benefits not only those
experiencing emotional distress but also individuals seeking
self-exploration and stress management, integrating both
mind and body through the creative process.

In Macao, common forms of arts therapy include drawing
therapy, music therapy, drama therapy, dance therapy, and
sandplay therapy. Additionally, clay and drawing are often
used as supplementary tools in drama therapy.

como ferramentas complementares.

‘@=a% | Terapiadedesenho | Drawing Therapy
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A terapia de desenho baseia-se na criagéo livre (como rabiscos, mandalas e
colagens), mergulhando no subconsciente através das linhas e cores da obra de
arte para desvendar as mensagens que ele procura expressar.

Esta abordagem criativa ajuda os individuos a descontrair e a aliviar a ansiedade. Para
além de beneficiar as pessoas que sofreram traumas psicolégicos, € particularmente
recomendada para trabalhadores de escritério e estudantes que estdo sob pressao,
ajudando-0s a encontrar a paz interior e o alivio emocional através da criatividade.

Drawing therapy focuses on free creation, such as doodling, mandalas, and collage,
allowing individuals to delve into the subconscious through the lines and colors of
their artwork.

This creative approach fosters relaxation and alleviates anxiety, making it particularly
beneficial for stressed office workers and students, helping them attain inner peace and
emotional release.
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A dramaterapia utiliza técnicas como mascaras, cadeiras vazias e dramatizagdes para
ajudar os participantes a aceder a estados emocionais especificos. Estas actividades
geralmente incorporam ferramentas como musica, desenho e argila, ajudando os
participantes a mergulhar mais profundamente nas suas emogdes e a expressar o seu
verdadeiro Eu.

Essa abordagem ajuda a integrar as emogdes e a melhorar a capacidade de
expressao, tornando-a particularmente benéfica para pessoas com dificuldade na
comunicagao verbal ou que enfrentam desafios como a esquizofrenia, permitindo-lhes
encontrar a sua identidade prépria e libertar-se através da expressao.

Drama therapy employs techniques like masks, empty chairs, and role-playing to
help participants access specific emotional states. By integrating tools such as
music, drawing, and clay, participants can immerse themselves in their emotions and
express their true selves.

This approach enhances emotional integration and expression, making it particularly
useful for those with verbal communication challenges or conditions like
schizophrenia, allowing them to find self-identity and release through expression.

| Musicoterapia | Music Therapy
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A musicoterapia comega com o relaxamento do corpo através da audigdo de uma musica,
seguido pela execugéo de instrumentos e canto, como forma de expressar emogdes. Esta
abordagem ajuda os individuos a encontrar ressonancia emocional na musica, a regular os
seus estados fisicos e mentais e a aliviar o stress.

Esta forma de musicoterapia é aplicavel ao publico em geral, sendo particularmente benéfica
para individuos com autismo e perturbacées da linguagem, ajudando-os a aprender a auto-
expressdo e promovendo a comunicagdo emocional.

Music therapy begins with relaxation through listening to music,
followed by playing instruments and singing to express emotions.
This method helps individuals find emotional resonance, regulate
their physical and mental states, and relieve stress.

It is especially beneficial for individuals with autism and speech

disorders, aiding in self-expression and fostering emotional
communication.

Dance Therapy

#IRA% | Dancaterapia
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A dangaterapia utiliza movimentos corporais, musica, imagens
e linguagem, expressando sentimentos e pensamentos
através da danga e da interacgdo com os outros. Esta
abordagem promove a conexao entre mente e corpo.

E benéfica para o publico em geral, particularmente
para individuos com desafios de desenvolvimento ou
psicolégicos, com dificuldades sociais e para portadores de
deficiéncia, ajudando-os a encontrar formas de expresséo
através do movimento, ao mesmo tempo que melhora a
conexao emocional e a autoconsciéncia.

Dance therapy utilizes body movements, music, imagery, and
language to express feelings and thoughts through dance and
interaction. This method promotes mind-body integration.

It is beneficial for the general public, particularly individuals
with developmental or psychological challenges, social
difficulties, and disabilities. Its helps them find expressive
outlets through movement while enhancing emotional
connection and self-awareness.
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Siu Nga Man (Yaya Siu) é uma profissional de psicologia e criadora artistica multitalentosa, com qualificagdes e experiéncia abrangentes,
incluindo fungdes como consultora sénior de psicologia em Macau, instrutora de Theta Healing em Macau e mestre praticante em PNL
(Programacéo Neurolinguistica), cujo grau obteve nos Estados Unidos. Tem igualmente uma presencga activa no mundo artistico, tendo
realizado varias exposicoes de mandalas e participado em mais de trinta exposi¢cdes anuais de arte, nacionais e internacionais.

Durante o seu percurso de aprendizagem, ela percebeu que, mesmo obtendo excelentes resultados, ndo conseguia encontrar
a felicidade, o que a levou a buscar formas de libertagdo emocional através da expresséo artistica. Em particular, desenhar
mandalas proporcionou-lhe o apoio emocional e a cura de que precisava. Ela acredita que descobrir a forma certa de arte e
envolver-se na expressao criativa € uma maneira importante de transmitir emocdes e de promover sentimentos positivos.

Para aprofundar os seus conhecimentos em psicologia, Yaya Siu fez um mestrado em Psicologia, escolheu a terapia de desenho
como o seu novo rumo de investigacéo. Este percurso tem-lhe permitido promover nao s6 a sua prépria cura interior, mas
também ajudar outras pessoas. Ela explora o subconsciente através de cores € linhas, integrando e organizando emog¢des.
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Yaya Siu enfatiza que a terapia de desenho difere do desenho geral. Sob a orientacédo do terapeuta, os participantes
organizam gradualmente os seus pensamentos cadticos. Depois de concluirem as suas obras de arte, discutem
as expressodes subconscientes com o terapeuta, integrando as suas emocdes. Esse processo permite libertar
eficazmente o stress e aliviar a ansiedade.

As exposicdes que ela organiza tém como objectivo criar um ambiente confortavel e relaxante, incorporando, na
configuragdo do ambiente, iluminagéo, fragrancias, sofas macios, doces e cristais, ajudando o publico a relaxar
fisica e mentalmente. Durante a exposigéo, Yaya Siu também interage com o publico, ouvindo as suas opinides e
aumentando ainda mais o seu sentimento de participagao.

Além disso, o livro recomendado por ela, Criando Mandalas, combina a teoria da psicologia analitica de Carl
Jung com a pratica do desenho, ajudando os leitores a compreender os significados simbdlicos inerentes a cada
fase da vida. Através da arte, facilita processos de auto-integracao e fornece conhecimentos fundamentais para
os leitores que desejarem entrar no campo da arte-terapia e da terapia de desenho.

Siu Nga Man (Yaya Siu) is a multi-talented psychological professional
and art creator with extensive qualifications and experience. She
serves as a senior psychological counsellor in Macao, is a Theta Healing
instructor, and holds the title of NLP Master Practitioner from the
United States. Yaya is also active in the art world, having held several
mandala exhibitions and participated in over thirty domestic and
international art annuals.

During her learning journey, Yaya realized that even with excellent

academic achievements, she struggled to find happiness. This realization

led her to seek emotional release through artistic expression. In

particular, drawing mandalas provided her with the emotional support

and healing she needed. She believes that discovering the right form of

art and engaging in creative expression is crucial for conveying emotions

and foster positive feelings.
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O Alegre Movimento da Vida

To deepen her understanding of psychology, Yaya pursued a master's
degree in psychology, focusing on drawing therapy as her new research
direction. This journey not only facilitates self-healing but also enables her
to assist others. She explores the subconscious through colors and lines,
integrating and organizing emotions in the process.

Conceito criativo: O alegre bailarino brilha
intensamente no palco da vida, tornando a vida

Yaya emphasizes that drawing therapy differs from traditional drawing. cintilante com a sua liberdade e resplendor
Under the guidance of a therapit, participants gradually organize their
chaotic thoughts. After completing their artwork, they discuss the
subconscious expressions with the therapist, helping to integrate their

emotions. This approach effectively releases stress and alleviates anxiety.

The Joyous Movement of Life

and making it sparkle.

The exhibitions she curates aim to create a comfortable and healing
environment by incorporating elements such as lighting, fragrances, soft
sofas, candies, and crystals, allowing
the audience relax both physically and
mentally. During the exhibition, Yaya
interacts with the audience, listening
to their thoughts and enhancing their
sense of participation.
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Additionally, her recommended HRREA : 2008

book, Creating Mandalas, combines
the theory of Jungian Analytical
Psychology with practical drawing
exercise. It helps readers understand
the symbolic meanings of various life
stages and facilitates self-integration
through art, providing foundational
knowledge for those entering the fields
of art therapy and drawing therapy.

Criando Mandalas

Autora: Susanne F. Fincher

Tradutora: Yu Wan-Chuan

Editora: Life Potential Publications Co., Ltd.
Ano de Publicagao: 2008
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Creating Mandalas

Author: Susanne F. Fincher

Translator: Yu Wan-Chuan

Publisher: Life Potential Publications Co., Ltd.
Publication Year: 2008
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Creative Concept: The joyful dancer embodies
freedom and grace, illuminating the beauty of life
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Music serves as a powerful medium for emotional regulation, encompassing a
wide range of expression— from the spontaneous sounds of played instruments
to the songs sung by individuals. Different types of music can evoke varied
emotional responses, for example, tense music may stimulate the amygdala,
triggering a stress response, while calming melodies promotes the activity of the
parasympathetic nervous system. Thus, music therapy employs music to regulate
emotions and relieve stress, forming its core approach.

Leong Man Long (Paul Leong), a music therapist and Doctor of Applied
Psychology, explains that during the therapy process, clients freely play within
a pentatonic scale. The therapist assesses their psychological state by observing
the style, rhythm, and variations in intensity of the performance. Following this,
the therapist guides the client through reflection, completing the journey from
AT S T S e B expression to internalization.
Paul Leong a ensinar Musicoterapia
Music therapy is particularly effective for individuals with difficulties in verbal
expression. By integrating music and art, it facilities emotional expression and
problem-solving. For instance, in children with autism, music can help them to
recognize their names, encourage eye contact, and promote imitation through
body movements paired with songs, thereby enhancing social interaction.
Additionally, music therapy can be conducted with families as a unit, using
artistic expression to foster safe and effective communication.

Paul Leong's Music Therapy Teaching

A musica, enquanto meio de regulagdo emocional, assume formas de expressdo muito
variadas, como 0s sons produzidos por instrumentos tocados espontaneamente e até
mesmo as cang¢des entoadas pela voz humana. Diferentes tipos de musica podem evocar
respostas emocionais variadas. Por exemplo, musica tensa pode estimular a amigdala,
desencadeando uma resposta ao stress, enquanto musica calma promove a actividade
do sistema nervoso parassimpatico. Portanto, a musicoterapia utiliza a musica para

- o Dr. Paul Leong emphasizes that anyone with an interest in music can benefit
regular as emocdes e aliviar o stress, sendo esta a sua abordagem central.

from music therapy. He notes that the healing effects of natural sounds should
not be overlooked, as they can help individuals feel comfortable and quickly calm
their minds. He recommends the book 20 Sound Healing Exercises to Activate
the Purification of the Mind and Body, which introduces natural sounds—such
as dripping water, wind, rustling leaves, and birdsong. The book aids readers in
practicing relaxation, regulating emotions, relieving stress, and eliminating fatigue
through the sounds of nature. The exercises are simple and clearly described,
providing readers with a concrete practice environment, enabling them to find
tranquility amid the hustle and bustle of urban life.

Leong Man Long (Paul Leong), musicoterapeuta e doutor em Psicologia Aplicada, salienta
que, durante o processo terapéutico, os clientes tocam livremente numa escala pentaténica.
O terapeuta avalia depois 0 seu estado psicolégico, observando o estilo, o ritmo e as
variagbes de intensidade da performance. Posteriormente, o terapeuta guia o cliente numa
reflexdo, completando assim o processo desde a expresséo até a interiorizacao.

A musicoterapia é especialmente eficaz para individuos com dificuldades de expresséo
verbal. Ao combinar musica e arte, ajuda-os a expressar as suas emogoes de forma mais
eficaz e a resolver os seus problemas. Por exemplo, em criangas com autismo, a musica
pode ajudar no reconhecimento dos seus nomes, incentivar o contacto visual e orientar a
imitagdo através de movimentos corporais combinados com cangdes, melhorando assim
a interacgao social. Além disso, a musicoterapia pode ser realizada com as familias como

um todo, usando a expressao artistica para promover uma comunicagao segura e eficaz. EYEh S 0SBMEAY 20 B S HAGE
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O doutor Paul Leong destaca que qualquer pessoa interessada em musica pode
experimentar a musicoterapia. Além das melodias, ndo devem ser menosprezados
os efeitos curativos dos sons naturais, pois podem ajudar as pessoas a sentirem-se
confortaveis e a acalmarem-se rapidamente. Ele recomenda o livro "20 Exercicios de
Cura pelo Som para Activar a Purificagdo da Mente e do Corpo", que apresenta sons
naturais como o pingar da agua, o sopro do vento, o farfalhar das folhas e o canto
dos péassaros. O livro ajuda os leitores a, através dos sons da natureza, praticar o
relaxamento, a regular as emog¢des, a aliviar o stress e a eliminar a fadiga. Os exercicios
s&o simples e descritos de forma clara, proporcionando aos leitores um ambiente e uma
atmosfera de pratica concretos, permitindo-lhes encontrar um recanto de tranquilidade
no meio da agitagdo da vida urbana.

20 Exercicios de Cura pelo Som para Activar a Purificacdo
da Mente e do Corpo

Autores: Monica Chao, Gordon Coxon
Editora: China Times Publishing Company
Ano de Publicagao: 2017
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20 Sound Healing Exercises to Activate Purification of
the Mind and Body

Author: Monica Chao, Gordon Coxon
Publisher: China Times Publishing Company
Year of Publication: 2017
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Dramaterapia: Entrevista com a dramaterapeuta Jojo Lam

Drama Therapy: An Interview with Drama Therapist Jojo Lam
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A linguagem corporal € uma forma silenciosa de comunicagao em
contextos sociais, capaz de transmitir informacdes ricas e subjacentes.
Esses sinais aparentemente silenciosos podem ajudar o terapeuta a
captar o estado interior do paciente e a promover a confianga mutua, o
que constitui a base da dramaterapia.

Lam Weng lan (Jojo Lam) é a primeira psicoterapeuta registada em
Macau a obter um mestrado em dramaterapia. E também professora
e profissional de teatro. Ela salienta que a dramaterapia em Macau
é utilizada principalmente em escolas de educagéo especial e
centros de reabilitacdo, sendo também adequada para intervencoes
de cariz familiar. Na verdade, qualquer pessoa pode beneficiar
desta abordagem, uma vez que a dramaterapia recorre a diversas
metodologias narrativas para ajudar os participantes a organizar as
suas emogodes, a reforgcar as suas capacidades de expresséo e a
melhorar as suas competéncias sociais.

Na dramaterapia, as sessdes decorrem maioritariamente em pequenos
grupos, onde a confianca e o respeito sdo construidos através da
interacgao continua. O terapeuta emprega vérias actividades para
induzir estados psicolégicos especificos, incentivando os participantes
a projectar as suas emogdes. Por exemplo, a técnica de transformagao
metaférica pode transformar traumas em representagdes simbdlicas
(como um dragéo cuspidor de fogo a representar o medo ou uma baleia
de aguas profundas a simbolizar as emocgdes). Através da exploragao
guiada (por exemplo, «Onde esté a baleia no seu corpo?») e do toque
em partes especificas do corpo, as emogdes sdo conectadas.

Algumas das técnicas comuns mencionadas por Jojo Lam incluem
as cadeiras vazias, mascaras e a reconstru¢cdo de eventos. Essas
técnicas promovem de forma eficaz a expressao e a compreensao
das emogées. O seu livro de iluminacgéo, "Actuar para Curar:
Fundamentos e Praticas do Drama Terapéutico" (Acting For Real:
Drama Therapy Process, Technique, and Performance), combina
teoria com estudos de casos da vida real, ajudando a construir
uma compreensao basica sobre esta abordagem terapéutica. Este
livro é ideal para leitores interessados em dramaterapia. O “Modelo
Integrativo de Cinco Fases” proposto pela autora, Renee Emunah,
promove o crescimento pessoal, guiando os individuos desde o jogo
até a integragao emocional.

Para além dos livros, os leitores interessados em saber mais sobre
a dramaterapia podem consultar as informagdes das organizagdes
de arte-terapia e dos departamentos governamentais. Essas
entidades oferecem periodicamente oficinas de dramaterapia
abertas ao publico.

MEKIRS S REERE FEITRAERE

Durante a aula, Jojo Lam orienta os alunos na

expresséo corporal

during class

Body language serves as a silent yet powerful form of communication in social settings, capable of
conveying rich, underlying information. These subtle signals help therapists capture the client’s
inner state and foster mutual trust, forming the foundation of drama therapy.

Lam Weng lan (Jojo Lam) is the first registered psychotherapist in Macao to earn a Master's degree
in drama therapy. She is also a drama teacher and theater practitioner. Jojo points out that drama
therapy in Macao is primarily utilized in special education schools and rehabilitation centers, and
it is also suitable for family-based clients. In fact, anyone can benefit from it, as drama therapy
employs various storytelling methods to help participants organize their emotions, strengthen their
expressive abilities, and enhance social skills.

During drama therapy sessions, which are typically conducted in small groups, trust and respect
are built through ongoing interaction. The therapist uses various activities to guide clients into
a particular emotional state and encourages them to project their emotions. For example, the
metaphorical transformation techniques can turn trauma into symbolic representations, such as a
fire-breathing dragon representing fear or a deep-sea whale symbolizing emotions. Through guided
exploration, like asking, "Where is the whale in your body?" , clients can connect emotions with
specific body parts.

Jojo Lam mentions common techniques such as the empty chair, masks, and event reconstruction,
which effectively promote emotional expression and understanding. Her introductory book, Acting
For Real: Drama Therapy Process, Technique, and Performance, combines theory with real-life case
studies, helping readers build a foundational understanding of drama therapy. The book is ideal
for those interested in the field, and it features the "Integrative Five Phase Model" proposed by the
author, Renee Emunah, which fosters personal growth by guiding from play to emotional integration.

For those interested in exploring drama therapy further, Jojo encourages reader to refer to information
from arts therapy organizations and government departments. These organizations periodically offer
drama therapy workshops that are open to the public.
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Actuar para Curar: Fundamentos e Praticas do Drama
Terapéutico

Autora: Renee Emunah

Tradutora: Adelin, Chan Ling Hin

Editora: Living Psychology Publishers Co.
Ano de Publicagao: 2006
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Translator: Adeline, Chan Ling Hin
Publisher: Living Psychology Publishers Co.
Year of Publication: 2006

Jojo Lam’s teaching on body expression techniques
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Where Pages Are Harbors, Our Heart's
Vessel Finds Peace
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A Biblioteca Publica do Instituto Cultural de Macau alberga uma rica colecgéo
de livros, abordando um amplo leque de assuntos, incluindo temas como gestéao
emocional e adaptacao ao stress, relacbes interpessoais e comunicacéo, atencao
plena e meditagdo, saude mental na adolescéncia, arte-terapia e terapia pela
expressao, além de biografias inspiradoras e livros de auto-ajuda. Esses recursos
vao ao encontro de leitores de diversas origens e em diferentes fases da sua vida,
ajudando-os a acalmar a mente e a recuperar as forcas.

The Public Library of the Macao Cultural Affairs Bureau boasts a rich collection
of books, covering a wide range of topics. These include subjects such as
emotional management and stress adjustment, interpersonal relationships and
communication, mindfulness and meditation, adolescent mental health, art and
expressive therapies, as well as inspirational biographies and self-help books.
These resources cater to readers from diverse backgrounds and life stages, helping
them calm their minds and regain strength.

XEBAKBSEER TRERBREA » HmiB O
PEHNBBFmEY) 0 RFEEHEIE |

A Biblioteca Publica do Instituto Cultural de Macau criou um “Canto
de Leitura Terapéutica” em cada biblioteca, tendo cuidadosamente
seleccionado uma variedade de livros sobre cura, que estdo a
espera de ser explorados por si!

The Public Library of the Macao Cultural Affairs Bureau has
set up the "Healing Reading Corner" in libraries, thoughtfully
curated a variety of healing books, waiting for you to explore!

) ® https://www.library.gov.mo/zh-hant/healing-book
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Além disso, o site da Biblioteca apresenta uma lista de leituras terapéuticas online, permitindo aos leitores aceder facilmente e explorar a
colecgé&o, quer estejam perto ou longe, em Macau ou no exterior, proporcionando um meio de curar a mente atraves da leitura.

In addition, the library’s website features an online healing reading list, allowing readers to easily access and explore the collection,
whether they are near or far, in Macao or beyond, providing a pathway to soothe the mind through the power of reading.

BT - BRRE

Para conhecer o Eu, ouca através
das varias geracoes;

To know the Self, listen across
generations;

BEEY » BOES

Diariamente, na pratica, cultive a
quietude e a atencao plena.

Daily in practice, cultivate stillness
and mindfulness.
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“Cabelos Brancos”, de Anne Kreamer

“Cabelos Brancos” é uma reflexdo intima e corajosa sobre a escolha de assumir a coloracdo natural aos 49 anos. Anne

Kreamer desafia os padrées de juventude impostos as mulheres, explorando medos, pressées sociais e discriminacao. Ao

valorizar a autenticidade, revela como o envelhecimento pode ser vivido com elegéancia, liberdade e poder.

Ha momentos em que as noticias virais dizem mais sobre nés do que
desejariamos admitir. A insisténcia dos media e das redes sociais no aspeto fisico
das figuras publicas volta a expor uma hierarquia tacita: a aparéncia como valor
supremo, a idade como falha de manutencdo. Sob a luz impiedosa dos ecras,
o envelhecimento deixa de ser algo natural e passa a parecer um colapso. E
nesse contexto que Cabelos Brancos, de Anne Kreamer, se revela de pertinéncia
invulgar: um ensaio que, ao acompanhar a experiéncia de tantas mulheres, propoe
uma viagem de autodescoberta com implicagdes sociais e politicas.

A questdo “Continuo a pintar o cabelo?” comega a surgir diariamente, mas
Kreamer transforma esta mesma questdo em for¢a onde a média, género,
trabalho, desejo e autoexpressdo todos se cruzam. A estratégia narrativa,
confessional e quase diaristica, assenta na primeira pessoa e num método de
observagdo participante: a autora recolhe conversas, testa hipoteses, mede
reagdes. Ouve familiares e amigos, consulta cabeleireiros, entrevista atores e
banqueiros. E, com pragmatismo de reporter, desenha experiéncias controladas:
publica fotografias em sites de encontros com e sem coloragdo, observa a
reagdo do publico em bares e avalia o impacto de pequenas alteragdes de
tonalidade na forma como reparam nela.

Dessas experiéncias emerge uma dissociagdo persistente entre crenga declarada
e conduta social. Muitos homens juram indiferenca a coloragdo; contudo,
o olhar coletivo continua submetido a cd6digos cromaticos que moldam
expectativas. O que estd em causa ndo sido apenas preferéncias intimas, mas
protocolos de visibilidade que organizam o espago publico. A cor do cabelo
funciona como legenda silenciosa: antecipa idade, sugere energia, codifica
estatuto. Num ambiente profissional competitivo, o grisalho pode ser lido como
perda de dinamismo; na industria do entretenimento, traduz-se frequentemente
em perda de papéis; na politica, associa-se a erosdes subtis de apoio.

A industria cosmética cristaliza e rentabiliza este regime visual: pela publicidade,
vende padrdes inatingiveis, acena com juventude perpétua e converte a
manutengdo da imagem num projeto interminavel. Resultado: tempo e dinheiro
dispendidos em coloragdes e os cuidados capilares disparam. Esta ansiedade,
observa Kreamer, democratizou-se — também muitos homens receiam que os
cabelos brancos denunciem a passagem do tempo. Importa ainda o trabalho:
setores penalizam o grisalho, ligando a “energia” a aparéncia, o que distorce
avaliagdes de mérito e condiciona carreiras. Deixa, assim, de ser capricho
individual para se revelar como interioriza¢do de um poder mediatico estranho
dos habitos culturais. Eis o ponto central: os media moldam percegdes, fixam
normas de “juventude” e monetizam a inseguranca. Reconhecer esse circuito
— produgdo, desejo, consumo — permite recentrar as escolhas pessoais, com
critério e sem culpa, deslocando o foco da conformidade para a agéncia.

O mérito de Kreamer esta em recusar o sermao. Recusando pintar o cabelo,
ndo escreve um panfleto pro-grisalho. Prefere compor um mosaico de vozes
dissonantes: mulheres que valorizam a cor artificial, homens que proclamam
indiferenga, amigas que assumem o branco como gesto politico. Nesse
quadro, a estética aparece como ética quotidiana; a politica do cabelo, como
micro-politica do corpo. Kreamer suspende o veredicto e confirma a vocagado
do livro: uma exploragdo compreensiva, ndo um tribunal de doutrina.

A escrita é animada, o raciocinio organizado, ¢ o debate assenta firmemente
em experiéncias concretas. O leitor reconhece-se, mesmo quando discorda e
¢ essa, talvez, a marca do bom ensaio: ndo produzir consenso, mas afinar o
discernimento. A autora admite, de forma franca, que pintar o cabelo constituiu,
durante anos, uma modalidade de autoexpressdo pessoal. Quando decide largar
a coloragdo, ndo capitula: escolhe. Neste gesto, esclarece o ponto central: a
liberdade nio reside no objeto — a tinta —, mas na consciéncia de quem decide
usa-la ou nfo.

Importa notar a atualidade do diagnéstico. Embora publicado em 2008, o
livro possui uma acuidade que o tempo reforgou. Kreamer percebeu cedo uma

inflex@o cultural: mais mulheres a aceitarem o branco, ¢ mais debates publicos
sobre envelhecer com graga. “Serd o grisalho o novo preto?”, pergunta a autora.
A questdo ndo aponta para uma moda, mas para a redefini¢do do valor social da
idade: uma revisdo de critérios de autoridade, atratividade e credibilidade, até
entdo capturados por uma tirania do novo.

No plano formal, Cabelos Brancos articula, com rara eficacia, trés niveis que
raramente se combinam sem fric¢do: a concretude antropologica do quotidiano;
a analise dos dispositivos culturais que nos moldam; e a coragem narrativa de
expor hesitagdes. As quase experiéncias sociologicas — perfil experimental
em plataformas de encontros, entrevistas cruzadas, observacdo de terreno —
funcionam como ensaio geral do nosso proprio teatro de escolhas.

Kreamer n2o abdica de um olhar critico sobre a indtstria da beleza — esse
sector que fabrica caréncias e vende os respectivos antidotos —, mas limita-
se a informar sem doutrinar, a convocar a reflexdo sem impor amarras. Tem
plena consciéncia de que a decisdo de pintar ou ndo o cabelo depende de
capitais estéticos, de percursos de autoconfiancga e da hostilidade ou abertura do
contexto profissional. O seu convite ndo ¢ a rentincia, mas a lucidez: conhecer
as redes de poder, ponderar vantagens e constrangimentos, ¢, na medida do
possivel, recuperar a autonomia sobre si mesma.

Num mundo atravessado por guerras, terrorismo, doencga, desigualdade e uma
crise climatica cada vez mais palpavel, seria facil classificar a cor do cabelo
como assunto frivolo. Contudo, a autora argumenta: o caracter de cada pessoa
¢ resultado de centenas de escolhas vulgares e mundanas, e o progresso social
e cultural ¢ resultado acumulado de bilides de pequenas escolhas. “Se cada um
nos tentar dizer a pura verdade em pequenas coisas, entdo talvez nos, enquanto
sociedade e cultura, percebamos que é mais fdacil comegar a reconhecer e a
premiar a verdade de formas mais significativas...Pintar ou ndo pintar? Eis a
questdo.”

A citagdo funciona menos como epilogo do dilema estético e mais como
método de convivéncia com a propria imagem. A honestidade didria, exercida
em escolhas aparentemente menores, acumula-se em cultura. Kreamer
ndo prescreve um caminho unico: propde que a decisdo — pintar, ndo
pintar, alternar, experimentar — seja tomada com consciéncia das pressdes
econdémicas, simbolicas e afetivas em jogo. Assim, o gesto intimo ganha
dimensdo publica sem se converter em dogma. A estética torna-se lugar de
exercicio ético: lugar de possivel liberdade, ndo de culpa programada.

Como conclusdo, Cabelos Brancos lembra-nos de que a idade ndo ¢é defeito,
mas dado; que a aparéncia é linguagem, mas nio sentenga; ¢ que a autonomia,
longe de ser slogan, exige trabalho de analise e coragem de escolha. Entre
a obediéncia ao espelho e o desleixo militante, Kreamer recorda-nos uma
terceira via: a do cuidado licido. Nela cabem o branco assumido, a coloragdo
estratégica, a pausa para experimentar, o retorno se assim fizer sentido. O que
importa ¢ a autoria do gesto. O livro cumpre, afinal, o que promete: ndo nos diz
como ficar mais jovens; ensina-nos a envelhecer com linguagem — isto ¢, com
sentido. E talvez ai que comega a verdade: na escolha consciente do tom com
que decidimos apresentar-nos ao mundo, sabendo que nenhuma cor nos define
inteiramente, mas todas podem, se bem escolhidas, devolver-nos ao espelho
com menos ruido e mais respeito por quem somos.

SPECIAL COLUMN

A Survival Guide for Your Daily Life

Picture this: In the span of a single week, you lose your job, your marriage is falling apart, and even your car gets a flat tire.

You feel like the unluckiest person alive. Now what? No worries—it’s not the end; it could be the beginning of real growth.

Jon Gordon’s The Energy Bus is a roadmap for turning life’s toughest detours into a purposeful, joyful journey.

This isn’t a dense self-help manual filled with jargon. Instead, Gordon delivers
ten simple, powerful rules through a light, almost children’s-book-style story.
It’s easy to read, but it tackles deeply human struggles, strained relationships,
low performance, fear of competition, and self-doubt.

The story follows George, a middle-aged man whose life is falling apart. His
negativity is poisoning his marriage, his team, and his own sense of self. Then
his car breaks down, forcing him onto a bus driven by Joy—a woman whose
name matches her outlook. Along with her passengers, Joy teaches George ten
rules that help him reclaim his vision, rebuild his relationships, and rediscover
his purpose.

It all begins with a memorable metaphor about the positive dog:

“I feel like there there are two dogs inside me. One dog is this positive, loving

.., and then I have this angry, ..., negative dog and they fight all the time.”
The wise man says, “I know which is going to win. The one you feed the most,
so feed the positive dog.”

The Law of Attraction, Made Practical

The book ties beautifully into the Law of Attraction: when your emotions and
energy shift, your actions, decisions, and attitude follow, and you begin to
attract what you focus on.

A positive mindset isn’t just a “feel-good” accessory, it’s a force that shapes
your reality. But here’s the challenge: while the principle sounds simple, living
it day in and day out is far from easy. Most of us spend more mental energy
worrying about deadlines, bills, and the economy than we do appreciating the
love we already have, the health we own, or the fresh air we breathe.

That’s why Gordon’s first two rules land like a wake-up call:
* Rule No. 1: You are the driver of your bus.
* Rule No. 2: Desire, vision, and focus move your bus in the right direction.

These aren’t just catchy slogans, they’re a direct challenge to take ownership of
your life. Many of us feel insufficient not because we lack talent or potential,
but because we’ve never clearly defined our vision, purpose, and values. When
we drift without direction, negativity takes the wheel, steering us toward
jealousy, fear, and poor decisions.

But once you know where you’re going, everything changes. The outside noise
loses its grip. Negativity fades into background static instead of becoming
a roadblock. You start making choices that align with your goals, and your
energy becomes so strong and certain that the right people, opportunities,
and experiences can’t help but be drawn to you. And that’s the beauty of this
book—it doesn’t just tell you to “think positive,” it shows you how to steer
your own bus with clarity, conviction, and energy.

My Favorite Rules
Rule No. 6: No Energy Vampires Allowed on Your Bus

This rule is as much about courage as it is about positivity. Since childhood, I’ve
always dreaded upsetting others because I hate conflict. For years, I believed
that if I was nice enough, I could avoid making enemies. But life taught me
otherwise: some people will drain your energy no matter how kind you are.
Some are simply negative, and their presence can poison your mindset.

George, the main character, struggles with this too. A few team members don’t
respect him and refuse to support him. Before reading this book, I would have
done exactly what George did at first: ignore them, hoping the problem would
fade. I certainly wouldn’t have had the courage to confront them, let alone
remove them from my “bus.”

But Joy, the bus driver, shares a powerful truth:

Your positive energy and vision must be greater than anyone’s and everyone’s
negativity. Your certainty must be greater than everyone'’s doubt.”

It’s not enough to ignore energy vampires, you must face them, protect your
space, and refuse to let their negativity steer your journey. This rule gave me
the confidence to stop tiptoeing around conflict, to trust myself, and to guard
my energy fiercely.

Rule No. 8: Love Your Passengers

In recent years, many people have begun to worry that Al will one day take
away our jobs. As a writer, I share this concern. But when we think more
deeply, every risk also carries opportunity. In the future, perhaps all jobs that
don’t require personal connection, emotional intelligence, or a human heart
could be replaced by AI. And if that happens, love, positivity, and the human
spirit will become even more valuable.

In truth, they have always been important, however, in today’s competitive and
often superficial society, people tend to forget. Leadership, for example, is too
often mistaken for control or authority. That’s why I’m grateful that Gordon
turns this idea upside down—reminding us that love is not weakness, but the
most powerful force we have. In the story, love quite literally saves George’s
work presentation.

One of the passengers, Marty, puts it perfectly:

People think love is a weak emotion, but really it's the strongest, most powerful
emotion available to us. Just try to bench press a lot of weight—if you're
thinking loving, positive thoughts, you’ll be stronger than if you're thinking
negative, angry thoughts.”

In the novel, love isn’t just a feel-good concept, it’s a practical tool that
changes outcomes. For leaders, it’s a reminder that if you want long-term
success, lead with heart. Love builds trust, inspires loyalty, and fuels the kind
of teamwork that can weather any storm.

Why You Should Read It

The Energy Bus isn’t just a book—it’s a lifeline disguised as a simple story.
It reminds us that even in our darkest, we still hold the power to choose
positivity, rebuild our lives, and thrive. This isn’t a dense philosophy text or
a lecture on self-help, it’s a warm, relatable journey filled with practical steps
you can actually use. The magic lies in its heart: a wise mentor, a supportive
community, and a clear, hopeful path forward.

If you’re struggling today, start small. Step outside and breathe in fresh air.
Call someone who cares about you. If you don’t have that person right now,
seek out a community that fits you—a local group, a church, a hobby club, or
even a helpline. There is always a seat for you somewhere.

This book isn’t only for those battling depression or loneliness, it’s for anyone
who dreams of a better world. It’s for leaders who want to inspire, for friends
who want to support, and for individuals who want to live with more joy and
purpose. It’s a reminder that while we can’t control who gets on our bus, we
can control how we drive it.

Challenges won’t disappear, but your strength to face them will grow. You’ll
see that you can make it—because you’ve already started.

Peace and love.
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