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Pousio, a Sabedoria Ancestral para um Ano 
Novo Próspero e Abundante
Por Ângela Pereira
Presidente do Conselho de Administração

Quando o novo ano desabrocha, os dias 
começam lentamente a crescer, dan-
do-nos a esperança do regresso da 

luz, mas a presença ainda tímida do Sol dei-
xa-nos com frio e ficamos mais recolhidos 
em casa. É como se a terra nos convidasse 
a fazer uma pausa. Nos campos, os antigos, 
na sua sabedoria ancestral, sabiam da im-
portância do “Pousio” e, por isso, promoviam 
um período de descanso para a terra, para 
que o solo se regenerasse, se fortificasse e 
assim levar a futuras colheitas mais férteis 
e abundantes. A atual vida stressante que vivemos nos centros urbanos, já muito distante 
da natureza e destas tradições agrícolas para a maioria de nós, levou-nos a esquecer que, 
também nós, somos natureza e que, para sermos férteis e abundantes precisamos de criar 
momentos de Pousio.
Imagine a sua existência como um campo fértil. Considere que cada novo ano é uma nova 
temporada de plantio, onde temos a possibilidade de semear o que desejamos colher. O 
tempo de pousio é o momento que oferecemos a nós mesmos para refletir sobre os frutos 
que queremos colher, as sementes que vamos precisar, os estrumes e adubos que serão 
necessários para alimentar a terra e as plantas. O Pousio é o espaço de tempo necessário 
para repousar, refletir sobre o que colhemos no ano anterior, os processos de “cultivo” que 
seguimos, percebendo se são os melhores. É um momento para nos nutrirmos e ganhar 
força, clareza e foco para o novo ciclo de sementeira e plantação. Assim como a terra pre-
cisa de um período de descanso para se restaurar, nós, que somos natureza, também pre-
cisamos de aproveitar o início do ano para nos regenerarmos.
Aproveite estas primeiras semanas do ano para cuidar de si, meditar sobre os projetos e 
mudanças que quer ver florescer na sua vida no ano 2024. Quer seja um novo hobby, uma 
habilidade ou uma nova forma de estar no mundo. Assim como no pousio, onde a terra 
não é deixada improdutiva, mas sim a preparar-se para o futuro, use este tempo de maior 
recolhimento, para nutrir as suas ideias e os seus planos. E quando chegar o momento 
de cultivar novamente, seu 'solo' estará mais fértil e pronto para dar vida aos seus novos 
sonhos. Na agricultura, paciência e persistência são essenciais para que os frutos sejam 
abundantes. A fase de pousio ensina-nos que a sementeira, o florescimento, o crescimen-
to e a floração tem o seu tempo certo. Aprecie o processo e saiba que cada etapa tem o seu 
valor. Celebre cada pequeno passo. Lembre-se que são os pequenos progressos que levam 
a uma grande colheita. 
Que este seja um momento de pousio nutritivo, preparando-nos para um novo ano com 
uma colheita abundante e renovada.

Feliz Ano Novo, próspera e abundante colheita! 
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Agora que começamos 
um novo ciclo com 
365 dias recheados 

de novas oportunidades, a 
maioria de nós tem prova-
velmente na cabeça uma sé-
rie de planos para fazer de 
2024 um ano melhor. Deixar 
de fumar, ir ao ginásio, co-
meçar uma dieta, entre ou-
tros são se calhar algumas 
das resoluções de Ano Novo 
de muitos de nós. Mas nor-
malmente chegamos a mea-
dos de Janeiro e já a vontade 
de cumprir com estes objec-
tivos se esvaiu, às vezes atropelada pelo ritmo da nossa vida diária. Então como podemos 
manter a nossa motivação?
Juntamos aqui uma pequena receita que acreditamos poder ajudar a manter e promover 
a nossa motivação:
Planeie: liste o que quer atingir e porquê, dê a si próprio um prazo razoável para o fazer, e 
verifique o que precisa fazer para o conseguir. Mantenha a lista ou o planeamento visível, 
num local pelo qual passe diariamente – isto ajudá-lo-á a manter o foco!
Lembre-se que não se passa do 8 ao 88 num passo só – há uma série de números pelo ca-
minho e esses representam todos os pequenos (mas importantes!) passinhos que precisa-
mos dar para chegar ao objectivo - e todos os passos importam!
Seja generoso e flexível consigo próprio – não conseguiu hoje? Arranje forma de conseguir 
ainda esta semana ou nos próximos dias;
Celebre as pequenas vitórias – não espere pelo final, pelo objectivo cumprido, e mime-se 
por todos os passinhos que for dando no sentido do seu objectivo;
Seja grato pelo caminho já percorrido – expresse-o.
Num enquadramento difícil como aquele que se espera para 2024, e do qual somos to-
talmente alheios, como as duas guerras em curso, a instabilidade e dificuldades sócio-
-económicas em Portugal e na Europa, este é o período por excelência que nos convida 
a virarmo-nos para dentro e trabalharmos nos nossos objectivos. Portanto, se mesmo ao 
seguir a receita acima sentir a sua motivação a fraquejar, faça uma pausa, avalie o que já 
conseguiu, analise os elementos que estão sob o seu controlo e aqueles que não pode ou 
consegue controlar, e faça um balanço. Reajuste o plano se necessário e siga, persista e 
não desista.
Nada do que é verdadeiramente importante e significativo na vida lhe chegou sem que ti-
vesse de ultrapassar obstáculos. Acolha-os, porque os obstáculos tornarão o cumprimento 
dos seus objectivos ainda mais saborosos.

Votos de um excelente e saboroso 2024!!!

Insista, Persista e Não Desista!
Por Cátia Arnaut
 Investigadora e Formadora na área da Felicidade
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AMUT'Caminhando

O programa AMUT’Caminhando 2024 visa promover a saúde com um plano de turis-
mo social abrangente, que abarca visitas culturais e históricas em Portugal, Espa-
nha e França. Este inclui caminhadas mensais em trilhos naturais para a promo-

ção do bem-estar físico e mental. O plano engloba, também, os programas AMUT’Férias, 
AMUT’História e o percurso do Caminho de Santiago entre Lourdes e Saint-Jean-Pied-de-
-Port, escolhido pelos AMUT’eiros através de questionário.
As atividades propostas foram cuidadosamente planeadas para enriquecer a experiência 
de cada AMUT’eiro. E porque valorizamos a inclusão, apostamos no suporte logístico para 
membros com desafios de mobilidade, garantindo que todos possam desfrutar plenamen-
te das atividades propostas.

Plano Anual de Caminhadas
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços
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Há um ditado antigo que diz “É melhor prevenir do que remediar”. Significa na prática, que 
é melhor tomar uma atitude para resolver algo, antes que aconteça. Em saúde, esta atitu-
de é aconselhada por uma boa parte dos profissionais ligados à medicina, mas será que é 
possível prevenir todas as doenças?

A resposta é diferente para o mundo ocidental e oriental, pois aqui prevalece a medicina 
curativa e no Oriente o investimento é maior na preventiva. É muito comum passar por um 
jardim público e participar livremente numa aula de Tai Chi. Preservar a saúde através de 
práticas de dieta saudável, massagem, exercício, trabalho programado, descanso e cultura 
psicológica, são Práticas de Saúde e Longevidade (PSL) em Medicina Tradicional Chinesa 
(MTC). 
A boa condição corporal (não dissociando corpo e mente) previne doenças e prolonga a 
vida. O conceito-chave em MTC é "prevenir a doença antes de ocorrer". Para isso, é possível 
seguir alguns princípios básicos:
1. Adaptar-se à natureza: adaptar-se geograficamente ao seu espaço, às mudanças sazo-

nais, exercitar-se de acordo com estas e, principalmente, de forma regular para forta-
lecer a constituição do corpo, regular a vitalidade e melhorar a saúde física e mental.

2. Manter uma dieta saudável: prestar atenção às condições de higiene dos alimentos, 
evitar o consumo de alguns fora da época, ter uma dieta equilibrada e numa quantida-
de adequada e, principalmente, num horário regular.

3. Manter um estado mental saudável: evitar altos e baixos emocionais e aprender a man-
ter um estado de equilíbrio, utilizando práticas como a meditação, a música e manter 
uma atitude otimista. 

4. Fortalecimento da resistência do corpo às doenças: beber tónicos de alimentos para 
preservação da saúde e praticar automassagem. Exercitar o corpo todos os dias, prin-
cipalmente pela manhã. Manter ainda uma vida sexual saudável e ativa.

5. Dormir: um sono de qualidade e regulado pelas estações do ano.
6. A Saúde é a plenitude do bem-estar, associado à vida biológica e à harmonia mental e 

espiritual (visão holística), daí a Doença ser a ausência desta condição. Sendo assim, 
as perceções destes conceitos, diferem de pessoa para pessoa e da sua postura na vida. 
Neste sentido é necessário, apostar numa literacia em saúde, promovendo a leitura e a 
aprendizagem destes temas.

Termino com outro ditado que diz “Prevenir é o melhor remédio”.

Uma Visão da Prevenção em Saúde
Por Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista e Técnica de MTC

PRODUTO DO MÊS
PRANAROM AROMAFORCE
▶ Ajuda no tratamento sintomático da rinite e da 
rinofaringite
▶ acção anti-inflamatória e ajuda a prevenir as 
alergias

Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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AMUT’IESIM - O Projeto Integrar+
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

O s processos de integração são sempre um novo começar. Assim acontece a partir 
dum projeto, do Centro Social e Paroquial de Abrã, para promover a integração de 
famílias carenciadas, em situação de desemprego, no mercado de trabalho, cha-

mado Integrar+.
Numa zona rural do interior do concelho de Santarém, com elevados números de isola-
mento social, envelhecimento e exclusão social, o projeto Integrar+ pretende capacitar fa-
mílias de contextos socioeconómicos desfavorecidos com competências de empregabili-
dade e autonomia, integrando, pelo menos, 50% no mercado de trabalho logo no primeiro 
ano.
Através do projeto criou-se um negócio comercial útil a toda a comunidade - uma lavan-
daria que serviu também para potenciar as competências das pessoas e fortalecer a sua 
autonomia, autoestima e responsabilidade.
A iniciativa proporciona a oferta de serviços a preços reduzidos à população mais caren-
ciada e à comunidade sénior, uma vez que a participação das famílias na lavandaria é re-
convertida, automaticamente, em créditos que são trocados por roupa nas lojas sociais da 
instituição ou alimentos na mercearia social.

Centro Social e Paroquial de Abrã

Morada: Rua da Santíssima Trindade, S/N ABRÃ 2025-012 Santarém

Tel:  249 878 200
(chamada para rede fixa nacional)
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Desejos ou Objetivos para 2024

Pensei em dar a cada mês do ano uma tarefa ou desejo para ser realizado/concreti-
zado. Espero que todos se sintam inspirados e que possam também fazer uma lista 
com os seus 12 desejos...

Por Luís Godinho
AMUT'eiro de 9 anos

Janeiro, o Mês do 
Frio

Desejo que todas as pessoas possam 
ter um lar/casa para não passarem 

frio.

Fevereiro, o Mês do 
Amor

Espero que neste mês todas as pes-
soas sintam a amizade e, no dia dos 
namorados, falem com as pessoas 
que mais gostam e lhes digam que 

gostam delas. 

Março, o Mês da Pri-
mavera

Chegou a Primavera e espero conse-
guir organizar com a minha família 

uma caminhada para poder observar 
a transformação da floresta. 

Julho, o Mês do iní-
cio das férias

Que todos tenham o direito de poder 
descansar e ter férias em família. 

Agosto, o Mês da 
Praia

Poder ir à praia todos os dias. 

Setembro, o Início 
das Aulas

Este ano vou para uma escola nova e 
nessa escola espero conseguir novos 

amigos e que todas as crianças se 
respeitem umas às outras. 

Abril, o Mês da Saúde
Que todas as pessoas tenham saúde 
e principalmente que se preocupem 

com a sua saúde.

Maio, o Mês do meu 
aniversário

Desejo ter direito a uma festa de 
aniversário com todos os meus 
amigos e com muita diversão. 

Junho, o Mês da 
Criança

Que todas as crianças tenham o 
direito de ser ouvidas. 

Outubro, o Mês do 
Halloween

Ter um disfarce, divertir-me com os 
meus amigos e brincar aos doces e 

travessuras. 

Novembro, Mês do 
Magusto

Saltar na fogueira e comer castanhas. 

Dezembro, mês do 
Natal

Desejo que não haja desperdício e 
que as pessoas sintam o verdadeiro 

sentido do Natal. 
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A cerimónia de tomada de posse dos Órgãos Sociais da AMUT para o quadriénio 
2024/2027, que ocorreu no Auditório da Biblioteca Municipal de Gondomar, foi um 
evento emblemático. Esta cerimônia contou com a presença de figuras como a Ve-

readora Dr.ª Cláudia Manuela Ramos Vieira, a Presidente da Assembleia Geral, Maria José 
Oliveira Ferreira, a Presidente do Conselho de Administração, Ângela da Conceição Vieira-
Pereira, e o Presidente do Conselho Fiscal, José Ferreira Dias. A ocasião simbolizou o com-
promisso renovado da associação com seus valores fundamentais e sua missão de servir a 
comunidade. Este evento destacou a importância da continuidade e do fortalecimento das 
iniciativas da AMUT em Gondomar, reafirmando o seu papel vital na melhoria da qualida-
de de vida dos associados e no desenvolvimento de projetos sociais significativos.

Tomada de Posse dos Órgãos Sociais
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Com o início do novo ano, é com satisfação que a AMUT apresenta uma agenda reple-
ta de atividades enriquecedoras para os primeiros meses de 2024. Além das nossas 
já conhecidas aulas regulares, temos novas e empolgantes oportunidades para to-

dos os gostos.
Cada uma destas atividades foi cuidadosamente planeada para oferecer experiências enri-
quecedoras e contribuir para o desenvolvimento pessoal e comunitário dos participantes.

Garanta já o seu lugar carregando na imagem!

Encontros de Sabedoria
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https://amut.pt/eventos/encontros-de-sabedoria-janeiro-a-marco-2024/

