e a Felicidade do Ser Humano,
Solidariamente

am Ut | Nutrimos a Saude
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ESTE MES

Apontamentos para uma Histoéria da Liberdade

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servicos da AMUT

conceito de Liberdade tem origem no latim libertas e significa a condicao do indi-
viduo que faz escolhas autonomamente, de acordo com a sua prépria vontade. No
ambito filoséfico, a liberdade é perspetivada como a independéncia do ser huma-
no, que se autodetermina de forma intencional.

Para Aristoteles, aliberdade fundamenta-se na possibilidade de realizar escolhas orienta-
das pela vontade, embora ela tenha que ser, necessariamente, acompanhada pelo conhe-
cimento, como ferramenta capaz de ampliar as possibilidades de escolha e tornar o ser
humano mais livre e capaz de realizar as suas finalidades em busca da felicidade.

Na época medieval, a liberdade estava relacionada com a faculdade do livre-arbitrio, onde
os seres humanos estavam dotados de liberdade para seguirem os ensinamentos de Deus,
de forma a alcancarem uma vida virtuosa e orientada pela fé.

No pensamento moderno liberal, desenvolvido por John Locke, os individuos abdicam da
sua liberdade natural em prol do Estado, que garante o seu direito a propriedade. A liber-
dade transforma-se em liberdade civil e a vida passa a ser orientada pela Lei. Para Kant, a
liberdade abraca a autonomia, capacitando o individuo a criagao de regras para si mesmo,
que devem ser seguidas racionalmente, através da conformidade da vontade com as leis
morais de caracter universal

Na época contemporanea, Sartre afirma que a liberdade é a condicao de vida do ser hu-
mano. Ou seja, o Homem possui livre arbitrio intimamente relacionado com a absoluta
responsabilidade; estas capacidades, condenam-no a ser livre e a realizar escolhas para
construir a sua propria existéncia. Ou seja, a liberdade torna-se o direito a agir de acordo
com a propria vontade e sem limitacoes. Segundo Nietzsche, existe um desejo humano de
alcancar a liberdade, entendida como a vontade de cada um ser livre exatamente onde o
seu sentimento de existir € mais forte.

"Deixem reinar a liberdade. O Sol nunca se poe em tal faganha humana!"

Nelson Mandela
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AMUT'Saber

O Sagrado Feminino

Por Cristina Pimenta
Facilitadora do Xaile Sagrado

mulher contemporanea viu a sua esséncia ser apagada pelas diversas imposicoes
da nossa sociedade e do mundo moderno. A mulher sente a pressao de que tem de
ser boa em tudo que faz na sua vida. Tem de ser boa mae, boa esposa, uma excelen-
te profissional, boa dona de casa e ainda manter sempre uma boa aparéncia, e isso apagou
0 que tem de mais precioso, a sua esséncia mais pura e natural.
A mulher foi, com o passar dos séculos desde os tempos primérdios, diminuida em im-
portancia pela sociedade patriarcal, considerada menos inteligente, menos apta, era vista
como apenas um mero complemento do homem.
A esséncia feminina ainda existe, dentro de cada Mulher, o seu poder e a sua energia femi-
nina estao presos dentro da Mulher Interior e o objetivo dos Circulos do Sagrado Feminino
é desperta-los.
O Sagrado Feminino é um movimento muito antigo que busca resgatar a esséncia femini-
na que existe dentro de cada mulher.
As mulheres precisam voltar a resgatar a sua origem, relembrar o legado e sabedoria das
ancestrais, voltar a reunir-se em circulos, curando-se umas as outras, conectarem-se com
a Mae-Terra e, assim, despertar uma nova consciéncia do que é SER MULHER.
Um circulo de mulheres que se une com um mesmo propo6sito nao esta a fazer rituais es-
pirituais ou esotéricos, nem a curar-se sé a si. Estd a preparar-se para ser exemplo, esta
a doar-se a tarefa de partir pedras, quebrar crencas limitadoras que traumatizam e blo-
queiam as mulheres, estd arelembrar as capacidades poderosamente suaves e assertivas
do feminino, esta a entregar-se ao prazer de viver a vida do lado de dentro e a responsa-
bilidade de irradia-la para fora, esta a cuidar do tal futuro que queremos ver presente, de
mulheres empoderadas, de respeito e equidade entre todos os seres, de preservacao da
mae-terra, de relacionamentos e familias saudaveis e férteis.
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AMUT'Saber

“Ha na mulher uma liberdade que, ndo sendo uma afronta,
parece afrontar.
Ha na mulher uma forca que, ndao sendo bélica, parece
magoar.

Ha na mulher a opinido que, ndo ofendendo, parece ofender.
Ha na mulher a vontade de voar que, ndo sendo impositiva,
parece incomodar.

Ha na mulher a beleza que, sendo dela, parece nao lhe
pertencer.

Ha na mulher a sensualidade que, ndo provocando, parece
provocar.

Ha na mulher a sensibilidade que, ndo sendo defeito, parece
ser.

Ha na mulher a superacao que, sendo mais, parece diminuir.
Ha na mulher a coragem que, sendo impeto de mudang¢a,
parece chatear.

Ha na mulher o sonho e a magia, a verdade e a ternura,

o amor e o colo, a perseveranca e a vontade, a luta e a
sabedoria.

Ha na mulher a certeza que os passos sao firmes, mas que o
caminho é longo. Que esse caminho, que se faz de luta e de
sacrificio, numa sociedade que ainda carece em entender que
o feminismo é um assunto de todos, e nao exclusivamente das
mulheres.

Neste caminho nao ha espaco para jogos de poder, para
muros erguidos entre homens e mulheres, para a diminuicao
do outro. S6 ha lugar para o entendimento e para a
concretizacido de que a igualdade de género é uma questio
de justica e de direitos. E ndo, nao me refiro a direitos das
mulheres. Refiro-me a direitos humanos.”

Vanessa Bento

Quero reforcar que o Feminismo é um movimento social por direitos civis, protagonizado
por mulheres, que desde sua origem reivindica a igualdade politica, juridica e social entre
homens e mulheres. Sua atuacao nao é sexista, isto é, nao busca impor algum tipo de su-
perioridade feminina, mas a igualdade entre os sexos.

Nao esquecendo e honrando as principais teéricas do movimento feminista, pois sem elas,
antes de nés, ndo estariamos hoje no lugar em que estamos na sociedade e ainda com mui-
to trabalho pela frente, sobretudo em alguns paises como sabemos.
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AMUT'Caminhando

A Liberdade da Natureza

Por Catarina Gandra Soares
Assessora Técnica Mutualista

ente-se livre?

Num mundo de pres-

sa em que a vida passa
a correr, entre trabalho e res-
ponsabilidades, onde o eu e
a preocupacao connosco fica
tantasvezes esquecida, encon-
trei o escape perfeito quando,
em plena pandemia, fugia para
o meio da Natureza.
O siléncio das arvores e dos
passaros que acompanham
a jornada daquele dia, o som
dos ribeiros citadinos, os raios
de sol conjugados com a brisa
da primavera. Tudo isso, me
ajudou a libertar da prisao de
quatro paredes que se tornou
a minha casa (e a casa de qual-
quer pessoa, em plena prima-
vera de 2020).
Este carinho especial pela na-
tureza trouxe a liberdade de
estar comigo e de respirar li-
vremente e mais profunda-
mente. Mas a verdade é que
tudo culminou no Caminho de
Santiago a Finisterra, que per-
corrino ano 2022.
Num caminho com mais de 90 km percorridos a pé, em que houve momentos de compa-
nhia e momentos de siléncio e solidao. Uma solidao positiva. Uma soliddao que me permitiu
refletir na natureza perfeita de Deus, na pintura perfeita das suas paisagens, na vida que
Ele me proporciona e no quao abencoada sou a cada instante.
Andar, com destino, mas livre de o percorrer no meu tempo, sem pressa.
Senti-me livre e sinto-me livre cada vez que corro para a floresta ou para a praia.
Preciso de sair desta rotina e sentir-me livre, na minha companhia. Sem as distracoes
toxicas que tantas vezes me acompanham, como € o caso das Redes Sociais, e voltar a res-
pirar e a recarregar.

E vocé, sente-se livre? Ja recarregou as suas baterias este ano? Ja experimentou “fugir”
para a natureza?

O primeiro trimestre ja passou, qual é o seu balanco?
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AMUT'Saude

A Liberdade Psicolégica Individual

Carla Julio
Psicologa

@ B

embrar a Revolucao dos Cravos é na maior parte das vezes falar de liberdade. Mas
«neste» abril quero falar de liberdade Psicologica Individual. A liberdade Psicolégica
de fazer escolhas!
Sabemos que as nossas escolhas sao muitas vezes influenciadas pela cultura onde nas-
cemos e crescemos, enquanto seres humanos, uma cultura baseada em pré-conceitos e
estere6tipos nem sempre condizentes com o que sentimos interiormente.
Quantas vezes nos deparamos perante uma bifurcacao e escolhemos o caminho que é su-
posto ser aceite pela nossa sociedade e nao o que escolheriamos se nos sentissemos real-
mente livres?
Quantas vezes reprimimos os nossos desejos, nao mostrando quem realmente somos,
com medo de sermos julgados, criticados e nao aceites pela familia, grupo de pares e/ ou
pelas pessoas que nos rodeiam?
Em consultas de Psicologia Clinica deparo-me com inumeras situacoes que comprovam
estas preocupacoes. Menciono, a titulo de exemplo, a orientacao sexual, a igualdade do gé-
nero, a escolha vocacional, as mudancas de curso, a carreira profissional, as vozes caladas
nos locais de trabalho, etc...
A questao - O que é que os outros vao pensar? - surge demasiadas vezes na mente de mui-
tos de nés e esta na base de muitos problemas.

AMUT'Partilha | abr. 23 - Pag 7



AMUT'Salde

Essas escolhas que fazemos baseadas na expetativa dos outros, que se tornam nossas sem
o ser, despoletam varios problemas psicolégicos: baixa autoestima e autoconceito, con-
flitos interiores, conflitos com a familia, ansiedade, depressao, burnout, automutilacao e,
em casos mais extremos, até ao suicidio. A satide mental e fisica ficam, de sobremaneira,
comprometidas.

Pese embora a mudanca do p6s-1974, que nos permite viver, supostamente, numa socie-
dade onde podemos expressar as nossas ideias, a maioria das pessoas sente dificuldade
em deixar de se importar com o que 0s outros pensam. Vivem condicionadas pela valida-
cao de pais, familiares, amigos, professores ou desconhecidos e pelo julgamento de uma
sociedade que os faz perder a sua individualidade.

Ha um longo caminho a percorrer para que a liberdade psicolégica seja real. Cabe a cada
um de nos tornarmo-nos agentes de mudanca. Essa mudanca tem, obrigatoriamente, de
comecar em cada um de nos.

Urge abdicar da necessidade que sentimos de, como pais, parentes, educadores, politicos
ou simplesmente cidadaos, incutir a nossa forma de ver o Mundo (que nem sequer é emo-
cional e psicologicamente funcional), os nossos desejos, sonhos, frustragées ou outros
sentimentos individuais as nossas criancas e jovens. Urge deixa-los ser quem sao, per-
mitindo que desenvolvam as suas caracteristicas Unicas, sem medo. Ouvi-los, senti-los,
dar-lhes colo, ajuda-los a descobrirem-se a si mesmos. Sem criticas, nem julgamento.
Assim, estaremos a dar-lhes a oportunidade de criarem um Mundo melhor. Um Mundo
que noés nao temos sido capazes de criar.

PRODUTO DO MES

» Protector vascular
» Sensacao de pernas cansadas

» Sintomas hemorroidais Va”mll

> Mé CifCUlagéO Sangullnea X‘Aci?dsszégeumsos
Faca o seu pedido: 966 766 762 e,

(chamada rede mével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT
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AMUT'IESIM

Reshape

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

RES

oEPENDE DE T

Iy =
WL,

Reshape é uma organizacao cuja missao é garantir a reinsercao digna de todas as
pessoas que estdo ou estiveram presas. No fundo querem ser como uma “porta
aberta” entre as prisoes e o resto da sociedade.
Neste sentido, desenvolvem uma atuacao em diversas areas, nomeadamente através de
programas de desenvolvimento pessoal e de competéncias sociais, através de um gabinete
de acompanhamento individual e de apoio na reconstrucao de um projeto de vida livre e
através do negocio social de ceramica “Reshape Ceramics” que emprega pessoas que estao
ou estiveram presas.
Em paralelo investe-se na advocacia, de forma a dar a conhecer o sistema prisional portu-
gués, tornando mais acessivel a informacao a este respeito e pela realizacao de um evento
internacional “Prison Insights” em que sao dados a conhecer os projetos mais inovadores
na area da reinsercao.
Saiba mais em https://reshape.org/.
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AMUT'Fun

O 25 de Abril de 1974 e a Liberdade

Por Catarina Gandra Soares
Assessora Técnica Mutualista

abes o porqué de os mais velhos associarem o dia 25 de Abril de 1974 ao Dia da Liber-

dade? Ora ai esta uma boa pergunta para fazeres aos teus avos.

Mas partilhamos contigo que foi neste dia que, oficialmente, terminou o regime da
ditadura, que retirava varios direitos as pessoas, tais como, poderem parar na rua 3 pes-
soas a falar mais do que 5 minutos, sem que a policia os interpelasse.

Nao vamos deixar este dia passar sem nos recordarmos daquilo que ele nos trouxe e, por
isso, sugerimos a seguinte atividade: CONSTRUIR CRAVOS DE PAPEL.

A revolucgao que pos fim a ditadura foi pacifica e, em vez de balas de espingardas, foram
distribuidos cravos pelos cidadaos.

Para tu construires o teu préprio cravo vermelho vais precisar de:
- Papel crepe vermelho e verde;

« Cola;

« Tesoura com forma;

« Palitos de madeira.

Segue o0s passos seguintes:

1. Corta o papel crepe vermelho em quadrados grandes;

2. Dobra a meio depois a meio novamente os quadrados, de forma a surgirem quadrados
mais pequenos;

Dobra os quadrados pequenos em triangulos;

Enrola agora esse triangulo;

Recorda as pontas dos rolos com uma tesoura de bicos;

Desdobra totalmente os rolos;

Fura o centro da flor com o palito de madeira e cola-o;

Repete o processo com varias folhas de flor;

Enrola, ao longo de todo o palito de madeira, tiras de papel crepe verde;
10 Recorta folhas para compor o pé do cravo.

VN U AW

E voila!
Agora podes fazer
varios cravos e
oferecer as pessoas
que mais gostas!
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Entao AMUT... E novidades?

Consignacio do IRS

Por Manuela Cabral
Chefe do Departamento Administrativo

AJUDE-NOS A
Mutrir o Saide e o Felicidade de

BASTA CONSIGNAR 0,5% DO SEU IRS

NIF: 501634 851

IRS | MODELD 3 | QUADRO 11
@amut

odos os contribuintes podem doar 0,5% do IRS liquidado a organizacoes sociais,
como é o caso da AMUT. A consignacao de IRS nao implica qualquer encargo para o
contribuinte, pois este ndao paga mais IRS nem recebe menos reembolso. Trata-se
de um gesto gratuito, através do qual o Estado prescinde dessa parcela do imposto, entre-
gando-a uma instituicao.
Os contribuintes podem ainda consignar a deducao do IVA suportado em faturas elegiveis
(automoveis, cabeleireiros, veterinarios, restauracao...) para o E-fatura, embora prescin-
dam do abatimento no IRS, entregando-o como donativo.

Como Consignar o seu IRS e IVA?

Ao preencher o Quadro 11 da Declaracdo Modelo 3 do IRS, basta indicar o nimero de con-
tribuinte da entidade que pretende ajudar - automaticamente, 0,5% do imposto é doado a
causa solidaria escolhida. Ao fazer esta opcao ndo recebe menos, nem paga mais imposto
e permite que a AMUT possa fazer mais e melhor por si e pela comunidade.

(e [

= !? No ano de 2022, este ges-

to solidario permitiu a

0 Inicia 11 Consignagao de 0,5% do IRS / Consignagio do Beneficio L .
_ Suportado aquisicao de equipamen-
1 Servigo de Finangas da Area .
tos destinados ao nosso
2 Ano dos Rendimantos Y . .
Erfliiades Bereficidtias centro de a]udas técni-
3 Mome oo Sujeito Passivo 1 (::l Instituigies religiosas (art ® 327 n? 4, da Lein.® 1672001, cas
4 Estado Civil do Sujeito Passi 1100 ) InstituigBes particulares de sclidariedade social ou pessca

fart* 32.% n® & daLei n® 16/2007, de 22 de junha)
5 Opgdo Pela Tributagdo Cony...

() Pessoas coletivas de wilidade pdblica do fins amblentals ( Abrace este gesto solidé—

15/%4, de 18 de julho)

6 Sgreyndo Emmiita: i1 IC] Inatituigies culturais coe slulo de wlilidsde pabeca (ar rio S gratUitol para que

7 Ascendentes € Colaterais - _ juntOS possamos

& Residéncia Fiscal L “Nutrir a Satde e a Feli-
[Jva .

9 Reembolso por Transferénci... cidade do Ser Humanos,

10 Natureza da declaracho Solidariamente”!
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Entao AMUT... E novidades?

Encontros de Sabedoria

urante este trimestre irao decorrer os Encontros de Sabedoria regulares, como o
Yoga, AMUT Relax e Hidroterapia. Além destes, sera realizada uma aula de Ioga
para Criancas, dia 17 de abril, um curso sobre Happiness Skills: competéncias de
felicidade para uma vida com maior bem-estar, uma palestra sobre um tipo especifico de
stress causado pelo trabalho - Burnout e, com a Gondomar Social, uma palestra sobre a

medida do acolhimento familiar.

Por altimo, referir apenas que, no ambito de uma parceria com a SPAT - Sociedade Portu-
guesa de Arte-Terapia, tera inicio a formacao em Arte-Terapia, durante o més de Abril, que

decorrera ao longo de mais de um ano.

Encontrod de 5
SABEDORIA

Abril-Junho 2023

HIDROTERAPIA| QUA
15H00 E 16H00

<
PALESTRA SOBRE ACOLHIMENTO
FAMILIAR | 9/5 - 18H00

YOGA PARA CRIANCAS L -
17/4 - 18H00 B CURSO HAPPINESS SKILLS | Y VAMOS FALAR SOBRE
8,10,12,15 E 17/05 - 18H00 BURNOUT 23/5-18H00

Informagdes e Inscrigdes em:

224633 184-935481944  amut.pt | inovar@amut.pt ‘aAsmmmh!E

(Chamada Rede fixa/mével nacional) de Gondor

AMUT'Caminhando

os dias 8 e 9 de Junho de 2023, os
AMUT eiros irao rumar até a Corunha
e O Grove, para uns dias de descan-
so e descoberta junto as praias cristalinas da
Galiza.

unte-se anods e inscreva-se ja!

Encontrod de 5
SABEDORIA

Abril-Junho 2023

17 Abr 18h00

ATIVIDADE GRATUITA
SUJEITA A INSCRICAO

3 aos 10 anos

y YOGA

PARA CRIANCAS

Uma forma divertida de trabalhar a
consciéncia do corpo, da respiragdo e
de gerir emogdes e sentimentos.
Através das historias, das misicas,
dos jogos e do relaxamento.

Informagdes e Inscrigdes em:

224633184-935481944  amut.pt | inovar@amut.pt ‘a‘\sﬂ HE

(Chamada Rede fixa/mével nacional) de Gondor

4 I
@ a m u t nuﬂ inscricoes em:
5" f @ amutpt

caminhando

AMUTFERIAS
Corunha & 0 Grove

8¢ 9JUNHO 2023
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdKfA5g4hlfgKCucVE9k3CrQ7ho0S9pqHp3wC-SErset1_Jrw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdENpp-0NCZAVsTWeQLqErtzZkFuhHkOs5ZWIBkzlaCO04lYA/viewform

Entao AMUT... E nhovidades?

Protocolos de beneficios

missao principal da AMUT é a de conceder beneficios sociais e de satde aos seus

associados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituicoes e profissio-

nais, reconhecidos pela sua competéncia e qualidade, que permitam condigoes es-
peciais para os Associados da AMUT, conjuges, ascendentes e descendentes.

Pode consultar os nossos protocolos em: https://amut.pt/associados/protocolos/

Conhece os beneficios do protocolo celebrado com a
Domus Vi?

Domus®)

Alojamento e Conforto incluidos na tabela de precos em vigor a cada momento na
unidade de negdécios DomusYi Portugal em causa, por cada més completo de
estadia, sendo este desconto valido nos doze primeiros meses de estadia e enguanto
o presente Protocolo se mantiver em vigor.

15%

Mas situacBes em gue a estadia seja inferior a 30 dias, o pagamento sera feito de
acordo com a aplicagdo do preco didrio incluido na tabela de precos, havendo lugar -
ao mesmo desconto mencionado no ndmero um desta clausula.

Descubra as condi¢cdes do Protocolo aqui
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