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Eu Tenho um Sonho
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços

A Paz, com origem no latim Pax, pode 
ser definida como um estado de 
tranquilidade ou como a ausência de 

violência. Se no plano individual a paz é um 
estado interior despojado de sentimentos 
negativos, a nível político e social a paz é a 
manutenção de boas relações no seio das co-
munidades. O princípio de que todos os seres 
humanos nascem livres e iguais em dignida-
de e direitos é o fundamento para uma paz 
duradoura. Os valores estabelecidos nos Di-
reitos Humanos contribuem para a constru-
ção de uma sociedade mais justa, pacífica, 
inclusiva e democrática.
O Prémio Nobel da Paz celebra os Direitos 
Humanos e é atribuído a organizações e per-
sonalidades que os promovem e defendem, 
pelo que apontamos alguns laureados que 
nos inspiram e incitam a seguir os seus exemplos: entre as organizações, destacamos a 
União Europeia, a Organização das Nações Unidas e o Comité Internacional da Cruz Ver-
melha. As personalidades que salientamos centram-se em Nelson Mandela e Frederik 
de Klerk, que contribuíram para o final pacífico do regime do Apartheid, Malala Yousaf-
zai, que lutou contra a repressão de crianças e jovens e pelo direito de todos à educação, 
Muhammad Yunus, criador do Grameen Bank, que promoveu oportunidades económicas 
e sociais para os mais pobres, através do trabalho pioneiro do microcrédito e Dalai Lama 
(Tenzin Gyatso), que lutou pela libertação do Tibete, opondo-se ao uso de violência e de-
fendendo soluções baseadas na tolerância e respeito mútuo. 
Para concluir, relembramos a primeira pessoa do mundo ocidental a mostrar que uma luta 
pode ser travada sem violência, o ativista dos direitos civis, da educação e das minorias 
Martin Luther King Jr., que organizou a Marcha sobre Washington, onde proferiu o famoso 
discurso Eu Tenho um Sonho: 

Eu tenho um sonho que um dia esta nação se levantará e viverá o verdadeiro significado de 
sua crença … que os homens são criados iguais. Eu tenho um sonho que um dia … os filhos 
dos ex-escravos e os filhos dos ex-donos de escravos poderão sentar-se juntos à mesa da 
fraternidade. Eu tenho um sonho que um dia o Estado … será transformado num oásis de 
liberdade e justiça. Eu tenho um sonho que os meus filhos viverão um dia numa nação 
onde não serão julgadas pela cor da pele, mas pelo seu caráter. Eu tenho um sonho que um 
dia … crianças negras poderão unir as mãos com crianças brancas como irmãos.

O grito da paz é, muitas vezes, silenciado não só pela retórica bélica, mas também pela in-
diferença dos homens perante as injustiças, o que nos leva a questionar se o sonho de King 
se tornará uma realidade global ou se tal sonho é apenas uma miragem inalcançável? No 
entanto, como observou Paulo VI, se a paz é possível, ela é obrigatória!
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ESTE MÊS



É num contexto de guerra na Europa, que se arrasta há mais de 1 ano e meio, e de um 
movimento migratório para a Europa de populações que, arriscando as suas vidas, 
fogem do conflito, da fome e das alterações climáticas em busca de melhores con-

dições de vida, que se torna outra vez premente falarmos de paz.
A paz, um valor inalienável e consagrado na Declaração Universal dos Direitos Humanos, 
é uma condição básica ao bem-estar. 
Se o conflito entre nações acarreta consequências directas e indirectas muito para além 
daqueles que nelas se vêem envolvidos, o conflito social também é gerador de instabilida-
de, ansiedade e stress, pelo que é um considerável detractor do bem-estar.
Temos por isso que pensar na paz enquanto um conceito alargado, que começa na nossa 
paz individual, em paz nas organizações e, naturalmente, entre nações. Se o nosso poder 
de influência é limitado ao nível das nações, individualmente e dentro das organizações 
o nosso poder para promovermos a paz é considerável, em nós e no ambiente que nos ro-
deia. 
Ferramentas para nos ajudar não faltam. Se não experimentou ainda a meditação ou o 
mindfulness não perca a experiência e pratique regularmente. Há várias aplicações de te-
lefone que @ podem ajudar. Se prefere actividades mais físicas, o Yoga, Tai Chi e Pilates 
podem ajudar e é cada vez mais fácil encontrá-los perto de nós. E claro, abrande, descanse 
e durma, em quantidade e qualidade suficientes.
Nas organizações é recomendável evitar “o diz que disse”, a “rádio corredor” e a “alcatifa 
network” que se não provocarem estragos no imediato, a prazo causam danos para além 
do que é perceptível, por minarem o ambiente ao criarem desconfianças e inseguranças. 
Em situações de conflito, que nem sempre se podem evitar, escolha encontrar uma reso-
lução de forma calma, transparente, aberta e franca, praticando a escuta activa e sempre 
envolvendo os dois lados do conflito. A tomada de decisões conjuntas para a solução do 
conflito geram engajamento, aprendizagem e uma maior adopção da solução encontrada. 
Como diz um ditado brasileiro, as pessoas gritam porque os corações se distanciam e dei-
xam de se ouvir. Aproxime-se do outro, ouça o que ele tem para dizer e procure uma so-
lução que respeite e honre todos os envolvidos, para que a paz, para si e para os outros, 
impere.
Façamos a nossa parte e estamos já a ajudar o mundo!

As Pessoas Gritam Porque os Seus 
Corações se Afastam
Por Cátia Arnaut
Investigadora e Formadora na área da Felicidade
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Por Rodrigo Barbosa
Jovem AMUT'eiro
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AMUT'Caminhando

Lama, muita Natureza e ainda mais Diversão!

Sobrevivemos à lama, às subidas e descidas radicais e conquistamos a natureza. E 
foi uma grande diversão!”. Se me pedissem uma frase para resumir a Caminhada da 
Rota dos Rios e Levadas, esta seria a mais simples, ideal e verdadeira. Mas a cami-

nhada foi mais do que só isto.
No dia 5 de agosto fui com o pessoal da AMUT até Oliveira de Frades para mais uma das 
habituais caminhadas. Não foi a minha primeira e não será a minha última, tenho a cer-
teza. Por isso os que me conhecem já sabem o que a casa gasta: gosto sempre de andar na 
frente, rápido, explorar e às vezes perder-me. E o meu pequeno grupo até se perdeu nesta 
caminhada. Mas conseguimos redescobrir o caminho certo.
O dia começou muito cedo com o grupo todo a concentrar-se no ponto de encontro, nes-
te caso junto do Pavilhão Multiusos. Depois foi uma viagem de uma hora até ao ponto de 
partida.
Começamos a caminhar ainda a manhã mal começava e fomos em direção à “floresta”. No 
meio de imensas árvores, moinhos e cascatas e algumas descidas e subidas radicais, onde 
descobri muitos locais de interesse e coisas estranhas (como ranhuras em pedras), algu-
mas ruínas e muitos sítios com paisagens bonitas.
Mesmo seguindo as setas que indicavam o caminho houve um grupo que se perdeu... Mas 
que, mesmo assim, conseguiu chegar ao ponto final de encontro. E talvez por isso diver-
tir-se ainda mais.
O percurso não incluiu a parte da comida, mas o convívio faz também parte do passeio. 
Novamente no autocarro fomos todos para as instalações de uma Associação local, que 
nos acolheu de forma muito calorosa e onde nos serviram comida deliciosa, com espaço 
ainda para os que decidiram trazer comida de casa. As sobremesas também foram igual-
mente boas.
Foram nove quilómetros de grande diversão. No meu caso e de mais alguns foram até uns 
dez quilómetros porque nos perdemos.
O percurso tinha uma distância e dificuldade médio-alta e uma alta-muito alta beleza da 
zona envolvente.
No final do dia fomos a uma praia fluvial onde passámos o resto da tarde. E houve gente, 
mais corajosa, que decidiu dar um mergulho – mesmo tal não sendo aconselhado... Os ou-
tros, menos corajosos, foram até ao café ali perto e ficaram apenas a ver.
Depois mais uma viagem. O regresso a Gondomar e as despedidas.
Quando me irei perder outra vez???



E star numa relação com alguém impli-
ca passar por diferentes momentos e 
fases: algumas mais conturbadas, ou-

tras mais pacíficas. Idealmente, é importan-
te estarmos em relação com pessoas que nos 
fazem sentir bem connosco próprias/os: en-
fim, que nos fazem estar em paz connosco e 
também com as pessoas com quem estamos 
em relação.
Contudo, nem sempre é fácil chegarmos a 
este estado... Afinal, se na nossa individuali-
dade muitas das vezes não estamos “em paz”, 
como poderemos estar “em paz” na relação 
com as pessoas de quem mais gostamos?
Esquecemo-nos muitas vezes de uma regra 
de ouro, fundamental: para estar numa rela-
ção com qualquer pessoa (seja essa relação 
de que tipo for), deveremos primeiro trabalhar em nós próprios/as. Deverei estar “em paz” 
comigo para que saiba exatamente aquilo que é importante para mim, aquilo de que pre-
ciso para ser feliz, aquilo de que preciso que as outras pessoas me consigam dar. Só assim 
conseguiremos estar de forma plena e saudável numa qualquer relação.
Estar “em paz” consigo próprio/a não é algo que só possa ser atingido quando estamos 
sozinhos/as. É possível fazê-lo em relação. É possível fazê-lo todos os dias, aliás! A todos 
os momentos, com gestos simples. Olhe para si, neste momento. Está onde queria estar? 
Atingiu os objetivos de vida que queria atingir? E se não, porque não o fez? Por vezes, para 
alcançar “a paz” temos de mexer no passado. Destruir para reconstruir. Conseguir edificar 
em terreno fértil e não em terreno arenoso e movediço. Esta caminhada pode ser dolorosa, 
muitas vezes. Mas no final, valerá a pena. Conseguiremos encontrar a tão desejada paz.
Lembre-se: começa através de gestos simples. Quando foi a última vez que se sentiu bem 
consigo próprio/a? E quando foi a última vez que elogiou o/a seu cônjuge? Vamos começar 
hoje a agir de forma positiva?
Descubra mais sobre o Psicólogo Dr. Bruno Silva.
Agende já a sua consulta com o Dr. Bruno Silva - 919 566 923 
(chama para rede móvel nacional).

Estar em Paz
Por Bruno Silva
Psicólogo Clínico

PRODUTO DO MÊS
ÓLEO ESSENCIAL LAVANDIM SUPER
▶ Proporciona um estado de bem-estar e relaxamento
▶ Ajuda a obter um sono repousante, pacífico e reparador.

Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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https://amut.pt/saude/clinica-amutsaude/psicologia-clinica/


Comunicação Não-Violenta
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

A Comunicação Não-Violenta é uma 
prática que propõe uma nova forma 
de se relacionar e que apresenta fer-

ramentas úteis para ultrapassar os desafios 
relacionais que advêm da forma como co-
municamos. 

Uma comunicação violenta seria a que cer-
ceia a liberdade, o reconhecimento das ne-
cessidades das pessoas, diminuindo o seu 
valor. Muitas vezes, resulta de uma comuni-
cação manipuladora ou coerciva, levando a 
quem ouve ou fala a sentir medo, culpa, tris-
teza ou punição.

Criada pelo psicólogo Marshall Rosenberg 
que escolheu o nome inspirado nos traba-
lhos de resistência não-violenta de Gandhi 
e Martin Luther King, vai muito para além duma forma de linguagem, contribuindo para 
uma relação mais consciente e empática consigo e com os outros. A crença é de que quan-
do afastamos a violência do coração, surge a nossa condição compassiva natural. 

São propostos quatro focos ou componentes de atenção, entre os quais: 
• observação, ou seja, observar o que está a acontecer em determinada situação, notan-

do as nossas avaliações e julgamentos (é diferente dizer “o João trabalha demais” ou “o 
João trabalhou mais de 10h na segunda-feira”);

• sentimento, é preciso entender qual sentimento que situação nos desperta, não con-
fundindo o que sentimos com o que pensamos (“sou mau pianista” ou “estou a sentir-
-me desapontado comigo mesmo como pianista”);

• necessidades: conhecer quais os valores, desejos, etc, que estão a gerar os nossos sen-
timentos (por exemplo, “sinto-me frustrada quando chegas atrasado, porque estava à 
espera de conseguir mesa no restaurante”);

• pedido: as ações concretas que pedimos para enriquecer nossa vida, sempre expressas 
pela positiva (“Podes tentar chegar mais cedo da próxima vez?” No seguimento do “sin-
to-me frustrada quando chegas atrasado, porque estava à espera de conseguir mesa no 
restaurante”).

Se estiverem interessados em saber mais, aconselhamos:
o livro da Comunicação Não-Violenta, de Marshall Rosenberg (ed. Alma dos Livros),
o centro CNVC, The Center for Nonviolent Communication | Home of NVC - Center for 
Nonviolent Communication (cnvc.org), que disponibiliza formações e recursos.
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https://www.cnvc.org/
https://www.cnvc.org/


Uma Pomba da Paz

A pomba branca foi escolhida como símbolo da paz, transmitindo também a ideia de 
tranquilidade, harmonia e esperança. 
 

Existe uma maneira muito simples para as crianças desenharem a sua pomba da paz! Bas-
ta ter tinta branca, que dê para usar nas mãos, e uma cartolina azul (ou de outra cor).

O primeiro passo é molhar uma mão com a tinta branca e pousá-la na cartolina, com os 
dedos relativamente fechados. Depois basta colar ou desenhar um olho e o bico.

Este desenho pode servir de base a uma conversa sobre o tema ou mesmo gestos ou pala-
vras que as crianças considerem ser amigáveis e, desse modo, sirvam a construção de um 
mundo mais pacífico.

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos
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No sentido de dar cumprimento ao estipulado nos 
Estatutos e Regulamento de Benefícios, a AMUT re-
lembra os associados que para manterem os direi-

tos dos seus descendentes inscritos com idades entre os 18 
e 25 anos, têm de fazer prova das suas condições de subs-
crição nas modalidades de benefícios, devendo para o efeito 
entregar até ao final do mês de outubro, o comprovativo de 
matrícula do ensino secundário/cursos equivalentes/supe-
rior, referente ao ano letivo 2023/2024, emitido pelo respe-
tivo estabelecimento de ensino.

O certificado de matrícula pode ser enviado para o email amut@amut.pt, por via CTT ou 
entregue diretamente nos serviços administrativos.

Comprovativo de Matrícula

Protocolos de benefícios
Atualizamos o Protocolo com o ABANCA.

Av. do Bessa, 348 Porto
226 079 220
sara.lima@abanca.com
www.abanca.pt
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Então AMUT… E novidades?



Encontros de Sabedoria - 
Setembro a Dezembro 2023
Inscreva-se já Clicando na imagem! 
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Então AMUT… E novidades?

https://amut.pt/eventos/encontros-de-sabedoria-setembro-a-dezembro-de-2023/
https://amut.pt/eventos/encontros-de-sabedoria-setembro-a-dezembro-de-2023/

