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Com o brilhozinho nos olhos 

A vontade de retomar o Caminho de Santiago, 
interrompido bruscamente e, quase que diria 
violentamente, em março 2020, surgiu em maio 2021, 
junto a Vila Praia de Âncora, quando por ali aproveitava 
para dar uns passinhos junto ao mar, sentindo a carícia 
da brisa marítima e o abraço do Sol. A minha sensação 
de liberdade foi tão profunda, tão intensa, que não tive 
dúvidas que era necessário terminar o nosso Caminho, 
ainda antes do final do ano, durante o ano jubileu 2021.
Contactamos todos os peregrinos que tinham ficado 
em suspenso e questionamos se queriam voltar em 
outubro 2021, para terminar o seu Caminho. Dos 
quarenta cinco peregrinos iniciais, trinta e oito 
confirmaram a sua vontade de completar o Caminho. 
Contactamos os hotéis, reorganizamos tudo, meses de 
trabalho, para, no dia 02/10/2021, nos reencontrarmos 
no Multiusos de Gondomar para iniciar a nossa viagem 
até ao ponto em que tínhamos ficado, 20 meses antes: 
a praia de Afife.
Na véspera, o Frei Acílio, como já vem sendo hábito, 
abençoou os peregrinos, na Igreja dos Capuchinhos, 
lembrando que o que mais importa é saber que nunca 
caminhamos sós e que o Caminho serve para reacender 
o “brilhozinho nos olhos” que nos faz sorrir com o 
coração. Á medida que íamos percorrendo as várias 
etapas, o grupo ia se unindo mais, libertando a sua 
naturalidade e isso foi permitindo que o “brilhozinho 
nos olhos” de cada um se refletisse e intensificasse 
nos olhos de todos. Fomos nos tornando o espelho uns 
dos outros, soltando-se os sorrisos, as gargalhadas, 
os abraços. Se houve bolhas, dores musculares, 
tendinites, dores da alma, lágrimas… Sim, somos seres 

humanos: perfeitamente imperfeitos e frágeis, mas 
simultaneamente com forças que frequentemente nos 
esquecemos que temos.
Fala-se muito na magia do Caminho e ela existe 
mesmo! Para a perceber e melhor senti-la é preciso ir 
para o Caminho de coração aberto. Para mim, ela está 
em entender que, quando deixamos cair as máscaras, 
os títulos, os preconceitos e nos deixamos guiar apenas 
pelos nossos pés, um à frente do outro e pelo coração, 
simplesmente, sem medo, percebemos claramente, 
primeiro, que nunca estamos sós e, segundo, que 
vivemos os encontros que temos de viver, recebemos 
as mensagens que precisamos escutar e ouvimos 
as respostas às perguntas que nem sabíamos que 
queríamos fazer. É essa magia e são essas vivências que 
nos trazem o “brilhozinho nos olhos”. Que possamos 
fazê-lo perdurar muito para além da chegada à Praça 
do Obradoiro.
Gratidão à equipa da AMUT que se desdobrou para que 
todos pudessem viver esta experiência em segurança, 
liberdade, entrega, partilha e alegria.
Gratidão a todos os que nos acompanharam ao longo 
dos dias, através de telefonemas, mensagens, orações, 
enviando-nos força e ânimo.
Gratidão a Santiago de Compostela que sempre se faz 
presença quando nos deixamos levar em seu colo.
Gratidão aos AMUT’eios peregrinos que se deixaram 
envolver pela magia do Caminho e iluminaram a Vida 
de milhares com o seu “brilhozinho nos olhos”.

Bom Caminho!

Por Ângela Pereira 
Presidente do Conselho de Administração



AMUT’ Saber

Por Fernanda Nogueira  
Coordenadora da Formação

Formação Modular (Financiada) para 
Empregad@s e Desempregad@s

A AMUT já está a desenvolver em pleno, o seu 
plano de Formação Modular (Financiada) para 
Empregad@s e Desempregad@s e, ao longo deste 
ano, estarão concluídas 550 horas de formação 
presencial, em várias áreas de formação. Até o 
momento, o balanço é bastante positivo e todas 
as áreas de formação mereceram o interesse da 
população e da comunidade em geral e registámos 
uma elevada procura na nossa oferta formativa.
O nosso projeto de Formação teve início no dia 4 de 
Maio de 2021, após o levantamento das restrições 
para a formação presencial impostas pela DGS. O 
primeiro curso deste projeto foi o Percurso Formativo 
de “Operador de Informática”, da área de “Ciências 
Informáticas”, que decorreu em horário pós-laboral, 
das 18h30 às 22h30m, com a duração total de 
100 horas e com a certificação de 16 formand@s 
empregad@s e desempregad@s, que terminou no 
dia 6 de Julho.
Entre os dias 6 de Junho e 4 de Agosto, decorreram 
3 UFCD’s da área de “Trabalho Social e Orientação”, 
com o total de 150 horas, desta vez em horário 
laboral, das 14h às 18h, para desempregad@s, com a 
certificação de 26 formand@s.
A decorrer estão ainda 3 Percursos Formativos, nas 
áreas de “Secretariado e Trabalho Administrativo”, 
que termina a 26 de Outubro e “Serviços de Apoio 
Crianças e Jovens” e “Contabilidade e Fiscalidade” 
que terminam, ambos, a 15 de Dezembro. Cada 
um destes Percursos Formativos tem um total de 
100 horas, o que perfaz 300 horas de formação e 
abrangem um total de 42 formand@s. Estes cursos 
estão a ser desenvolvidos em horário pós-laboral, 
das 18h30 às 22h30m.
A implementação deste plano de formação permitiu-
nos estar ao lado da comunidade, contribuindo para 
a sua qualificação e dando resposta às necessidades 
da qualificação da população ativa empregada e 
desempregada não DLD.
Em 2022, daremos continuidade ao nosso projeto de 
Formação Modular (Financiada) para Empregad@s  
e Desempregad@s, com mais 1.075 horas de 
formação, abrangendo todas as áreas de formação 
iniciadas este ano.
Todas as formações, no âmbito deste projeto, são 
financiadas e têm os seguintes apoios: Subsídio 
de Alimentação: 4,77€/Dia; Bolsa de Formação: 
1,18€/hora (só para desempregados); Subsídio de 
Transporte (só para desempregados); Seguro de 

Formação e Material Pedagógico.
Com o desenvolvimento deste projeto de formação, 
a AMUT espera dar o seu contributo na resposta 
às necessidades da qualificação da população 
ativa empregada e desempregada não DLD e no 
aumento da empregabilidade da população ativa no 
concelho de Gondomar, através do incremento dos 
níveis de qualificação profissional e alargamento da 
adaptabilidade e aquisição de novas competências, 
de forma a facilitar a sua (re)ingressão e adaptação 
às mudanças do mercado de trabalho e promover a 
sua empregabilidade.
Venha trilhar connosco este caminho, rumo à sua 
valorização profissional e pessoal e aposte na 
sua qualificação e renovação de competências e 
qualificações.
Para informações e inscrições poderá contactar: 
935481951 ou candidaturas@amut.pt.

Ninguém á tão grande que não possa aprender, nem 
tão pequeno que não possa ensinar.

Esopo
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O Jing do Rim transforma-se em Qi do Rim que tem 
um aspeto Yang e Yin. O desequilíbrio destes dois 
manifesta-se de diversas formas. Por exemplo uma 
deficiência do Yin do Rim será responsável pela 
ocorrência dos afrontamentos e suores noturnos. A 
deficiência de Jing do Rim que rege a medula (medula 
dos ossos, cérebro) e os ossos, pode manifestar-se 
por ossos quebradiços e friáveis (osteoporose) ou por 
perda de memória.
De acordo com os sintomas, o ou os desequilíbrios 
serão diagnosticados e o tratamento irá no sentido 
de repor o equilíbrio possível e passará sempre por 
tonificar a energia do Rim.
É importante frisar que a menopausa não é uma doença 
e que deve ser encarada com naturalidade como sendo 
mais uma etapa da vida da mulher.
Um estilo de vida saudável implica menos depleção do 
Jing renal e uma menopausa mais suave em termos 
de sintomatologia. Uma dieta equilibrada, a prática de 
exercício físico, o sono reparador, etc são importantes 
não só nesta fase como durante toda a vida.
A Medicina Tradicional Chinesa recorrendo à 
acupuntura, fitoterapia, Tui Na, moxabustão pode 
ajudar a controlar alguns dos desagradáveis sintomas 
inerentes a esta fase. Não hesite em pedir ajuda!

Menopausa
Por Sara Silva 
Especialista de Medicina Tradicional Chinesa na Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde

A menopausa é o processo fisiológico natural em que 
a menstruação cessa por doze meses consecutivos, 
encerrando o período fértil da mulher. A idade média 
em que ocorre é de 51 anos, podendo acontecer entre 
os 40 e 58 anos.
Ocorre porque os ovários deixam gradual e 
naturalmente de funcionar e de produzir estrogénios 
e progesterona.
Durante este período podem surgir vários sintomas 
que variam de intensidade de mulher para mulher.
Os sintomas mais frequentes, presentes em 70 a 80% 
das mulheres, são os afrontamentos ou “calores”. 
Podem ocorrer durante a noite normalmente associados 
a suores noturnos e a perturbação do sono.
Outro sintoma frequente é a alteração de humor. A 
mulher pode sentir mais irritabilidade, mais ansiedade 
e até depressão.
Surgem também alterações génito-urinárias que se 
traduzem na atrofia da mucosa vaginal com secura que 
pode provocar irritação e dores durante as relações 
sexuais e contribuem para a diminuição da líbido.
Estas alterações predispõem a mulher a infeções 
vaginais e urinárias. A incontinência urinária pode 
agravar-se.
A alteração dos níveis hormonais pode associar-se a 
um aumento da perda de massa óssea o que aumentará 
o risco de osteoporose.
Como sintomas pode ainda ocorrer: perda de memória, 
aumento de peso e de massa gorda sobretudo a nível 
abdominal, insónia, pele seca e menos elástica, dores 
musculares e articulares, obstipação, cansaço e dores 
de cabeça.
A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) aponta o 
desequilíbrio energético do Rim, mais propriamente 
do Jing renal ou Essência, e a depleção energética dos 
meridianos Chong Mai e Ren Mai para o surgimento da 
menopausa.
Chong Mai e Ren Mai são dois meridianos que 
comunicam com o Rim, dependem da sua energia e 
têm um papel importante na função reprodutora da 
mulher.
O Jing é formado pela reunião de duas partes, o Jing 
inato e o Jing adquirido. O Jing inato é recebido dos 
pais (herança genética). Durante a gravidez constitui 
o elemento motor no desenvolvimento do feto. O Jing 
adquirido é formado pela transformação dos alimentos. 
Tem como função fortificar e alimentar o Jing inato. O 
Jing funciona como reserva energética, que varia de 
pessoa para pessoa e que se vai gastando ao longo 
da vida. É conservado no Rim e dele dependem o 
crescimento, a integridade física e mental, a atividade 
do organismo e a capacidade de reprodução.
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Sempre me falaram da magia do caminho e via o 
brilho nos olhos de quem o dizia.
Fui para o caminho com um misto de sentimentos, 
receio do cansaço e de não ser capaz de aguentar 
a dureza das caminhadas e ao mesmo tempo 
animado pela procura dessa magia. Como é possível 
sujeitarmo-nos a um esforço que desafia os nossos 
limites e no dia seguinte estar preparado e desejar 
outra etapa e iniciar a caminhada? Isto tem algo 
de masoquismo, mas não sei se isto se pode dizer, 
masoquismo saudável parece que gostamos de 
sofrer e este sofrimento em vez de nos desanimar 
parece que nos dá força para continuar mesmo 
sabendo que amanhã vamos sofrer ainda mais. Esta 
é uma das magias do caminho, não se explica, mas 
sente-se a cada momento.
Outra magia é transportada por cada um de vocês que 
se instala no grupo criando uma união de sofredores 
felizes onde ninguém fica para trás. O verdadeiro 
um por todos e todos por um. Aquela música, aquela 
dança, aquele grito de guerra no início de cada etapa 
é a cola que nos une e que nos faz chegar ao fim 
exaustos, mas felizes. Aquele abraço de início de 
despedida ao chegar a Santiago onde as lágrimas nos 
escapam é o culminar desta magia masoquista que 
nos uniu e que nos faz desejar novas caminhadas.
A nostalgia com que nos deparamos quando 
regressamos a nossas casas, que tanto desejamos, 
traz-nos o desejo de que o próximo venha depressa, 
para continuar a sentir esta magia masoquista.
Que bom fazer esta caminhada convosco, quer como 
grupo, quer individualmente.
Que esta magia nunca acabe.
Um saudoso abraço a todos.

AMUT’Caminhando

Testemunhos de alguns Amuteiros 
do Caminho de Santiago 2021
A magia masoquista 
Por José Gonçalves

Fazer o Caminho
Por Ana Cristina

Fazer o Caminho de Santiago era uma vontade 
antiga, que agora tive a felicidade de concretizar.
É sem dúvida uma experiência única de 
aprendizagem e de partilha.
A foto que escolhi representa para mim a simbologia 
do Caminho: Perante os mais diversos obstáculos, 
torcemos, dobramos, mas no final o nosso objetivo é 
conseguido. E a sensação da conquista é sem dúvida 
sublime.

“A Saudade é a memória do coração”
Jorge Gomes

O caminho pode ser Belo mas
também pode ser Penoso
Por Marinha Sousa

O caminho pode ser Belo e Mágico mas também 
pode ser Penoso, e não falo do Penoso físico. 
Tudo depende de quem o faz e com quem faz e 
especialmente do que cada um leva debaixo da capa. 
Para viver a Beleza e Magia do caminho não se deve 
levar capa, devemos sim viver como e no meio da 
natureza, “despidos de tudo”.

Provavelmente todos conhecemos a linda e generosa 
citação de Florbela Espanca, vou tomar a liberdade 
de fazer uso da mesma para me exprimir...

“Digo o que penso e, muito simplesmente enuncio 
factos pois que,
apesar de poetisa, ligo maior importância aos factos
do que às palavras por bonitas que sejam.
Palavras são como as cantigas: leva-as o vento.”

Gratidão!
Por Ana Isabel Ferreira
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Ângela, Sofia e Nuno, muito obrigada por tornarem 
possível esta realização.



Entre muitas fotos tiradas escolhi esta que diz 
respeito ao percurso que efetuei sozinho, em 
completa solidão, mas nunca caminhando só. Neste 
percurso de elevada dificuldade tive tempo mais 
que suficiente para pensar em tudo aquilo que, no 
nosso quotidiano, nos escapa. Percurso sofrido, mas 
percorrido com muita vontade de chegar novamente 
a Santiago. 
Todo o percurso que se seguiu foi feito com muita 
alegria e felicidade, graças às boas companhias, e 
muito surpreso pelo que ia acontecendo, graças 
à vossa boa vontade, generosidade e amor pelos 
caminheiros.
Cabem todos no meu coração!
Durante o percurso pensei que esta seria a minha 
última peregrinação a Santiago, mas depois de lá 
estar percebi que ainda me falta uma que considero 
muito importante: fazer Finisterra – Santiago. 
Estando convicto que a poderei fazer no próximo 
ano, se Deus quiser.
Já me alonguei muito, obrigado por tudo.
Um forte abraço e espero podermos caminhar juntos 
muito brevemente.

Bem hajam!

Problemas, dores, lágrimas e tropeções são pequenos 
para a tamanha gratidão que sinto por ter integrado 
este grupo de peregrinação, que me trouxe paz, 
alegria, amor ao próximo e muita esperança no 
futuro.

Um forte abraço!
Por Leonel Pereira
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AMUT’ IESIM

Por Maria Lencastre 
Coordenadora da AMUT’IESIM

A IESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar projetos que visam a melhoria da qualidade de vida dos 
seniores, adultos dependentes ou seus cuidadores. 

Para mais informações sobre estes projetos ou a IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com

Inovação Social: breves reflexões

Aproveitando o webinar sobre “inovação para o 
desenvolvimento na sociedade civil organizada”, 
promovido pela oficina global e plataforma ONGD 
e que decorreu online no passado dia 7 de outubro, 
partilhamos algumas reflexões que aí germinaram.
De forma consensual a inovação é considerada 
necessária para resolver os atuais desafios sociais, 
ideia também plasmada na Agenda 2030 para o 
desenvolvimento sustentável. Estando como que 
inscrita no ADN das organizações da sociedade civil, 
historicamente apelidadas de “alternativas”, tem sido 
considerada cada vez mais uma prioridade na gestão 
das mesmas e critério para atribuição de financiamento. 
Inovação em prol de maior impacto, escala e melhor 
custo-eficiência.  
Mas será a inovação inevitável para que a mudança 
social ocorra? Não deverá o foco estar no horizonte de 
problemas que se querem erradicar e não na urgência 
dum novo produto ou serviço? Quando se financia 

inovação, o investidor deve ser co-criador, nunca 
podem ser certos os resultados a alcançar, é sempre um 
caminho de experimentação em que errar é recorrente. 
Neste sentido porque não começar também a partilhar 
as más práticas? Se não tiverem condições para arriscar 
as organizações da sociedade civil acabaram por ficar 
pelos sintomas e não chegar às causas, tornando-se 
mais paliativas e menos transformadoras. Para que 
a mudança possa verdadeiramente ocorrer não será 
mais importante desenvolver a capacidade de escuta 
e descentralização? Não deverão os beneficiários ser 
co-criadores e as organizações facilitadoras destes 
processos?
Face à complexidade dos atuais desafios, desde as 
alterações climáticas às crescentes assimetrias, é 
fundamental aprimorar as perguntas que fazemos. Já 
terá sido tempo de acelerar, de crescer, se escolhermos 
a vida teremos que, sem exceção, concentrar-nos em 
regenerar. E então o que virá será novo.
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Preparação:

Passo 1: Descasque os alhos e coloque-os na 
picadora, de forma a estes ficarem finamente 
triturados.

Passo 2: Tempere as costeletas de borrego com uma 
colher de chá de sal, pimenta, alho e folhas frescas 
de salsa. Cubra-as com vinho maduro branco. Deixe 
marinar durante duas horas.

Passo 3: Coloque as batatas lavadas e temperadas 
com sal  num tacho com água a ferver. Quando 
estiverem cozidas, escorra-as.

Passo 4: Numa frigideira, aqueça uma colher de 
sopa de azeite. Junte  a couve coração cortada às 
tiras e salteie durante 5 minutos. Junte os pimentos 
e os tomates cherrys previamente descascados 
e espremidos. Tempere com o restante sal e 
salteie durante cerca de 5 minutos, mexendo 
ocasionalmente. Reserve os legumes.

Passo 5: Entretanto faça o molho. Numa frigideira 
adicione o vinho do Porto e o sumo das laranjas, 
deixe reduzir o molho até que a água se evapore e o 
molho fique com uma textura mais sólida, só assim o 
molho ficará reduzido no ponto certo. O segredo que 
torna este prato inesquecível.

Passo 6: Aqueça muito bem (200 graus) uma chapa 
para grelhados, pincele-a com o restante azeite e 
grelhe as costeletas durante cerca de 3 minutos de 
cada lado.

Passo 7: Sirva as batatas, os legumes, as costeletas 
de borrego sem esquecer de regar com a redução 
de vinho do porto e laranja, decorando com umas 
rodelas de laranja.

Et voilá… Delicie-se com esta maravilhosa refeição.

Ingredientes:

Costeletas de borrego limpas
Sal
Pimenta de moinho
Alhos secos
Azeite
Salsa
Vinho maduro branco Água
Laranjas
Batatas para assar
Couve Coração
Pimentos verdes e vermelhos
Tomate Cherry

AMUT’Chef
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Costeletas de Borrego à Queen’s Cook
Siga as nossas sugestões e técnicas para 
preparar iguarias deliciosas com alimentos 
de fácil acesso… Uma receita com sabores 
Mediterrânicos!



AMUT’ Fun

Vamos meditar! 
Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clínica AMUT’Saúde

distraíres. Repara como o corpo se mexe.
Coloca as mãos na barriga, enche de ar e sente as 
mãos a separar. Deita fora o ar e sente as mãos a 
unir. Imagina que neste movimento estás a massajar 
a barriga e que te vais acalmar.

2. SENTIR:
Senta confortavelmente sem deitar (se não vem o 
sono!). Coloca uma mão na barriga (e a outra mais 
acima no peito) e sente-a a mexer à medida que 
respiras. Sente o ar a entrar no corpo e a barriga a 
aumentar de volume. Uma e outra vez. Ao sair o ar, 
sente a barriga a encolher. Repete mais algumas 
vezes (tantas quantas inspiraste).
Imagina que o teu corpo é um balão, daqueles 
coloridos. Um balão que cresce quando entra o ar e 
que fica pequenino quando mandas o ar para fora.

3. ESCUTAR:
Fecha os olhos (não vale espreitar). Escuta o que 
se passa à tua volta, que sons consegues ouvir? 
Consegues ouvir o vento, os carros, barulho? Durante 
um minuto (pede a um adulto que cronometre) e no 
final diz-lhe os sons que ouviste.

Não há regras para a imaginação, apenas a tentativa 
experimentar!

Fontes: Paloma Sainz e Tomás de Mello Breyner

Há momentos em que nos sentimos perdidos e em 
que não nos conseguimos concentrar. Já começaram 
as aulas e daqui a pouco vêm os testes… Stress!
Existem práticas, parecidas com um exercício físico 
que nos ajudam a focar e principalmente a relaxar. 
Queres aprender?

O que vamos precisar?

Um sítio calmo em casa, sem distrações (TV, 
gaming,etc.). Esta é uma atividade muito simples, as 
únicas coisas necessárias são:

- tapete ou colchão baixinho (para te sentares 
confortavelmente),

- almofada se quiseres deitar a cabeça e

- manta (para os dias frios que aí vêm).

Aqui vamos nós!
Estes são exercícios para te iniciares e depois 
praticares.

1. RESPIRAR:
Deita confortavelmente no tapete (sem dobrar o 
corpo) de barriga para cima, com as pernas e os 
braços ligeiramente afastados e as mãos abertas, 
olhando para cima. Fecha os olhos, para não te 
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A AMUT celebrou recentemente novos protocolos com entidades de excelência e que 
propõem benefícios aos nossos associados.

Então AMUT... E Novidades?

Novos Protocolos!

Protocolo de Cooperação com as Termas de S. Jorge1

Protocolo de Prestação de Serviços e Outros com a clínica BStudio2

Protocolo de Prestação de Serviços e Outros com a Funerária Saramago3

Protocolo de Parceria com a OFTALMED4
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