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ESTE MES

Eu Tenho um Sonho

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servicos

Paz, com origem no latim Pax, pode

ser definida como um estado de

tranquilidade ou como a auséncia de
violéncia. Se no plano individual a paz é um
estado interior despojado de sentimentos
negativos, a nivel politico e social a paz é a
manutencao de boas relacoes no seio das co-
munidades. O principio 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-
cao de uma sociedade mais justa, pacifica,
inclusiva e democratica.
O Prémio Nobel da Paz celebra os Direitos
Humanos e é atribuido a organizacoes e per-
sonalidades que os promovem e defendem,
pelo que apontamos alguns laureados que ! A
nos inspiram e incitam a seguir os seus exemplos: entre as organizacoes, destacamos a
Uniao Europeia, a Organizacao das Nacoes Unidas e o Comité Internacional da Cruz Ver-
melha. As personalidades que salientamos centram-se em Nelson Mandela e Frederik
de Klerk, que contribuiram para o final pacifico do regime do Apartheid, Malala Yousaf-
zai, que lutou contra a repressao de criancas e jovens e pelo direito de todos a educacao,
Muhammad Yunus, criador do Grameen Bank, que promoveu oportunidades econdémicas
e sociais para os mais pobres, através do trabalho pioneiro do microcrédito e Dalai Lama
(Tenzin Gyatso), que lutou pela libertacdo do Tibete, opondo-se ao uso de violéncia e de-
fendendo solucoes baseadas na tolerancia e respeito mutuo.
Para concluir, relembramos a primeira pessoa do mundo ocidental a mostrar que uma luta
pode ser travada sem violéncia, o ativista dos direitos civis, da educacao 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 nacgao se levantara e vivera o verdadeiro significado de
sua crenca ... que os homens sao criados iguais. Eu tenho um sonho que um dia ... os filhos
dos ex-escravos e os filhos dos ex-donos de escravos poderao sentar-se juntos a mesa da
fraternidade. Eu tenho um sonho que um dia o Estado ... sera transformado num oasis de
liberdade e justica. Eu tenho um sonho que os meus filhos viverao um dia numa nacao
onde nao serao julgadas pela cor da pele, mas pelo seu carater. Eu tenho um sonho que um
dia ... criancas negras poderao unir as maos com criancas brancas como irmaos.

O grito da paz é, muitas vezes, silenciado nao sé pela retérica bélica, mas também pela in-
diferenca dos homens perante as injusticas, o que nos leva a questionar se o sonho de King
se tornara uma realidade global ou se tal sonho é apenas uma miragem inalcancavel? No
entanto, como observou Paulo VI, se a paz é possivel, ela é obrigatoria!
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AMUT'Saber

As Pessoas Gritam Porque os Seus
Coracoes se Afastam

Por Catia Arnaut
Investigadora e Formadora na area da Felicidade

-

num contexto de guerra na Europa, que se arrasta hd mais de 1 ano e meio, e de um
movimento migratério para a Europa de populacoes que, arriscando as suas vidas,
fogem do conflito, da fome e das alteracdes climaticas em busca de melhores con-
dicoes de vida, que se torna outra vez premente falarmos de paz.
A paz, um valor inalienavel e consagrado na Declaracao Universal dos Direitos Humanos,
é uma condicao basica ao bem-estar.
Se o conflito entre nacoes acarreta consequéncias directas e indirectas muito para além
daqueles que nelas se véem envolvidos, o conflito social também é gerador de instabilida-
de, ansiedade e stress, pelo que é um consideravel detractor do bem-estar.
Temos por isso que pensar na paz enquanto um conceito alargado, que comeca na nossa
paz individual, em paz nas organizacdes e, naturalmente, entre nacoes. Se o nosso poder
de influéncia é limitado ao nivel das nacoes, individualmente e dentro das organizacoes
0 nosso poder para promovermos a paz é consideravel, em nés e no ambiente que nos ro-
deia.
Ferramentas para nos ajudar nao faltam. Se nao experimentou ainda a meditacdo ou o
mindfulness ndo perca a experiéncia e pratique regularmente. Ha varias aplicacoes de te-
lefone que @ podem ajudar. Se prefere actividades mais fisicas, o Yoga, Tai Chi e Pilates
podem ajudar e é cada vez mais facil encontra-los perto de nés. E claro, abrande, descanse
e durma, em quantidade e qualidade suficientes.
Nas organizacdes é recomendavel evitar “o diz que disse”, a “radio corredor” e a “alcatifa
network” que se ndo provocarem estragos no imediato, a prazo causam danos para além
do que é perceptivel, por minarem o ambiente ao criarem desconfiancas e insegurancas.
Em situacoes de conflito, que nem sempre se podem evitar, escolha encontrar uma reso-
lucao de forma calma, transparente, aberta e franca, praticando a escuta activa e sempre
envolvendo os dois lados do conflito. A tomada de decisdes conjuntas para a solucao do
conflito geram engajamento, aprendizagem e uma maior adopc¢ao da solucao encontrada.
Como diz um ditado brasileiro, as pessoas gritam porque os coracgoes se distanciam e dei-
xam de se ouvir. Aproxime-se do outro, ouca o que ele tem para dizer e procure uma so-
lucao que respeite e honre todos os envolvidos, para que a paz, para si e para os outros,
impere.
Facamos a nossa parte e estamos ja a ajudar o mundo!
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AMUT'Caminhando

[ ] [ ] [ ] [ ] ~
Lama, muita Natureza e ainda mais Diversao!
Por Rodrigo Barbosa
Jovem AMUT'eiro

obrevivemos a lama, as subidas e descidas radicais e conquistamos a natureza. E
foi uma grande diversao!”. 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 s6 isto.
No dia 5 de agosto fui com o pessoal da AMUT até Oliveira de Frades para mais uma das
habituais caminhadas. Nao foi a minha primeira e ndo sera a minha ltima, tenho a cer-
teza. Por isso 0s que me conhecem ja sabem o que a casa gasta: gosto sempre de andar na
frente, rapido, explorar e as vezes perder-me. E 0 meu pequeno grupo até se perdeu nesta
caminhada. Mas conseguimos redescobrir o caminho certo.
O dia comecou muito cedo com o grupo todo a concentrar-se no ponto de encontro, nes-
te caso junto do Pavilhao Multiusos. Depois foi uma viagem de uma hora até ao ponto de
partida.
Comecamos a caminhar ainda a manha mal comecava e fomos em direcao a “floresta”. No
meio de imensas arvores, moinhos e cascatas e algumas descidas e subidas radicais, onde
descobri muitos locais de interesse e coisas estranhas (como ranhuras em pedras), algu-
mas ruinas e muitos sitios 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 nao incluiu a parte da comida, mas o convivio faz também parte do passeio.
Novamente no autocarro fomos todos para as instalacoes de uma Associacao local, que
nos acolheu de forma muito calorosa e onde nos serviram comida deliciosa, com espaco
ainda para os que decidiram trazer comida de casa. As sobremesas também foram igual-
mente boas.
Foram nove quilometros de grande diversao. No meu caso e de mais alguns foram até uns
dez quilémetros porque nos perdemos.
O percurso tinha uma distancia e dificuldade médio-alta e uma alta-muito alta beleza da
zona envolvente.
No final do dia fomos a uma praia fluvial onde passamos o resto da tarde. E houve gente,
mais corajosa, que decidiu dar um mergulho - mesmo tal ndo 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???
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AMUT'Saude

Estar em Paz

Por Bruno Silva
Psicologo Clinico

star numa relacao com alguém impli-

ca passar por diferentes momentos e

fases: algumas mais conturbadas, ou-
tras mais pacificas. Idealmente, é importan-
te estarmos em relacao com pessoas que nos
fazem sentir bem connosco préprias/os: en-
fim, que nos fazem estar em paz connosco e
também com as pessoas com quem estamos
em relacao.
Contudo, nem sempre é facil chegarmos a
este estado... Afinal, se na nossa individuali-
dade muitas das vezes nao estamos “em paz”,
como poderemos estar “em paz” na relacao
com as pessoas de quem mais gostamos?
Esquecemo-nos muitas vezes de uma regra
de ouro, fundamental: para estar numa rela-
cdo com qualquer pessoa (seja essa relacdo
de que tipo for), deveremos primeiro trabalhar em nés préprios/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. S6 assim
conseguiremos estar de forma plena e saudavel numa qualquer relacao.
Estar “em paz” consigo proprio/a ndo é algo que s6 possa ser atingido quando estamos
sozinhos/as. E possivel fazé-lo em relacéo. E possivel fazé-lo todos os dias, alias! A todos
os momentos, com gestos simples. Olhe para si, neste momento. Esta onde queria estar?
Atingiu os objetivos de vida que queria atingir? E se nao, porque nao o fez? Por vezes, para
alcancar “a paz” temos de mexer no passado. Destruir para reconstruir. Conseguir edificar
em terreno fértil e ndo em terreno arenoso e movedico. Esta caminhada pode ser dolorosa,
muitas vezes. Mas no final, valera a pena. Conseguiremos encontrar a tao desejada paz.
Lembre-se: comeca através de gestos simples. Quando foi a Gltima vez que se sentiu bem
consigo proprio/a? E quando foi a Gltima vez que elogiou o/a seu conjuge? Vamos comecar
hoje a agir de forma positiva?
Descubra mais sobre o Psicélogo Dr. Bruno Silva.
Agende ja a sua consulta com o Dr. Bruno Silva - 919 566 923
(chama para rede mével nacional).

PRODUTO DO MES

» Proporciona um estado de bem-estar e relaxamento

» Ajuda a obter um sono repousante, pacifico e reparador.

Faca o seu pedido: 966 766 762

(chamada rede moével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT
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AMUT'IESIM

Comunicaciao Nao-Violenta

Por Maria Lencastre

Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

Comunicacdo Nao-Violenta é uma

pratica que propoe uma nova forma

de se relacionar e que apresenta fer-
ramentas Uteis para ultrapassar os desafios
relacionais que advém da forma como co-
municamos.

Uma comunicacao 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-
cacao manipuladora ou coerciva, levando a
quem ouve ou fala a sentir medo, culpa, tris-
teza ou punicao.

Criada pelo psicologo Marshall Rosenberg
que escolheu o nome inspirado nos traba-
lhos de resisténcia nao-violenta de Gandhi

e Martin Luther King, vai muito para além duma forma de linguagem, contribuindo para
uma relacdo mais consciente e empatica consigo e com os outros. A crenca é de que quan-
do afastamos a violéncia do coragao, surge a nossa condicao compassiva natural.

Sdo propostos quatro focos ou componentes de atengdo, entre os quais:

observacao, ou seja, observar o que esta a acontecer em determinada situacao, notan-
do as nossas avaliac¢oes e julgamentos (é diferente dizer “o Jodo trabalha demais” ou “o
Jodo trabalhou mais de 10h na segunda-feira”);

sentimento, é preciso entender qual sentimento que situacdo nos desperta, ndo 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 estao a gerar 0os nossos sen-
timentos (por exemplo, “sinto-me frustrada quando chegas atrasado, porque estava a
espera de conseguir mesa no restaurante”);

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

Se estiverem interessados em saber mais, aconselhamos:
o livro da Comunicacdo Nao-Violenta, de Marshall Rosenberg (ed. Alma dos Livros),

o0 centro CNVC, The Center for Nonviolent Communication | Home of NVC - Center for
Nonviolent Communication (cnvc.org), que disponibiliza formacdes e recursos.
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AMUT'Fun

Uma Pomba da Paz

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

pomba branca foi escolhida como simbolo da paz, transmitindo também a ideia de
tranquilidade, harmonia e esperanca.

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

O primeiro passo é molhar uma mao com a tinta branca e pousa-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 criancas considerem ser amigaveis e, desse modo, sirvam a constru¢ao de um
mundo mais pacifico.

www:LearnCreate
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Entao AMUT... E novidades?

Comprovativo de Matricula

o sentido de dar cumprimento ao estipulado nos
Estatutos e Regulamento de Beneficios, a AMUT re-
lembra os associados que para manterem os direi-
tos dos seus descendentes inscritos com idades entre os 18
e 25 anos, tém de fazer prova das suas condicoes de subs-
cricdo nas modalidades de beneficios, devendo para o efeito
entregar até ao final do més de outubro, o comprovativo de
matricula do ensino secundario/cursos equivalentes/supe-

rior, referente ao ano letivo 2023/2024, emitido pelo respe-

tivo estabelecimento de ensino.

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

Protocolos de beneficios

Atualizamos o Protocolo com o ABANCA.

Condicgoes especiais para associados da AMUT:

Conta a ordem com Pack Value
Sem a necessidade de ter investimentos

Servigos incluidos na comissao mensal de 5€,
sendo que a 12 anuidade é gratuita para todos
os colaboradores:

» Oferta da anuidade do Cartdo de Débito
para o 12 e 22 titular

= Oferta da anuidade do Cartdo de Crédito Silver
para o 12 e 22 titular

» Transferéncias interbancarias e SEPA+, efetuadas
por internet

* 3 levantamentos em nhumerario por mes ac balcdo
* Servico de Online Banking - Web e Mobile Banking
» Sem comissées na App MBWay

* Oferta da comissdo de guarda de titulos

* Possibilidade de obter um plafond mensal
de crédito até 80% do salaric liquido mensal

Crédito Pessoal

+ Isengdo de Comissdo de abertura, com
possibilidade de escolher entre taxa fixa
e taxa variavel

* Reducgdo de 2% na Taxa Fixa
» Reducdo de 0,5% na Taxa Mista

Fundos de Investimento
rlrln = Reducao de 25% na comissdo de subscricao

S de Fundos em campanha

Av. do Bessa, 348 Porto
226 079 220

sara.lima@abanca.com
www.abanca.pt

i

Conta a ordem com Pack Smart
Isenta de comissao de manutencio para

0s colaboradores que fizeram a Domiciliagao
de Ordenado

Servicos incluidos na comissdo mensal de 5€,
sendo que a 17 anuidade é gratuita para todos
os colaboradores:

» Oferta da anuidade do Cartdo de Débito
para o 12 titular

« Oferta da anuidade do Cartdo de Crédito
Silver para o 12 e 22 titular

+ Servico de Online Banking -
Web e Mobile Banking

* Sem comissdes na App MBWay

» Ndo permite a contratacdo de Crédito
Habitagdo ou Pessoal.

Crédito Habitacdo

+ Isengdo de Comissao de Formalizagao
(precario em vigor: 500€ + |. Selo)

* Reducdo de 10% nas despesas de Avaliacédo
e Vistoria (precario em vigor: 270€ e 210€
+ IVA)

» Desconto de 0,1% na parte da taxa fixa
e 0,2% na parte varidvel/spread no produto
de taxa Mista

* Nas transferéncias de hipoteca
(HPP > 100TEur) suportamos os custos
até 0,75% do valor a financiar (Campanha
atualmente em vigor, sujeita a aprovagdo
final pelo ABANCA)
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Entao AMUT... E hovidades?

Encontros de Sabedoria -
Setembro a Dezembro 2023

Inscreva-se ja Clicando na imagem!

Enconliod de 9
SABEDORIA

Setembro-Dezembro 2023
NOVIDADE

Budismo Humanista (Apresentagio 5t
(C/Oferta) do Livro “365 Dias A Construgdo Social de Fehcldade

para o Viajante) | 13/10 21H00 17/10 e 24/10 - 18H00

Semindrio de Dangas Circulares
0 Fio Dourado do Coragdo Feminino
31/10-19H00 e 01/11-9H00

A Gestdo de Finangas Pessoais
a 21/11e27/11 - 18H30

Gestdo de Siress (Ayurveda)
07/11 e 14/11 - 18H30

H|DR01ERAPMIQUA§ i 0F|C|NAS DE ﬁRTE E

15H00 e 16H00 ARTESANATO | Q'Ul 14H30 &

Informacoes e Inscrigoes em:

amut.pt | inovar@amut.pt
224633 184-935481944

(Chamada Rede fixa/mével nacional)
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