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Paula Gouveia

Diretora e redatora

NOTA EDITORIAL

SONHOS

O tema deste terceiro nimero da Humanamente é “Sonhos”. O problema com os sonhos ¢ que eles surgem
como estrelas no nosso horizonte, que nos guiam e prometem um futuro mais risonho, mas esperamos muitas
vezes um caminho em linha reta, sem sobressaltos ou de|ongos,

Esta revista surgiu como um dos meus sonhos, mas o caminho foi tudo menos suave: tem sido confurbodo,
com muitos altos e baixos como o préprio bater do coragéo humano.

Ponderando diversos fatores mudei a periodicidade da revista de trimestral para anual bem como o logétipo
e c/esign. Porqué esta mudcmgo? Acredito que um projeto é como um organismo vivo: por vezes s6 precisa de
um tempo para respirar. A seme|hongo de um terreno que amitde precisa de estar em pousio para dar as
melhores sementes, a Humanamente beneficiou, a meu ver, desse desacelerar que no fundo é o respeitar de
um processo e o exercitar de paciéncia, andlise critica e a busca da continuagdio de um trabalho de quali-
dade e exceléncia.

Esta revista disfinguefse pe|c1 p|urc1|io|cto|e de saberes e opinides e ogrodego mais uma vez aos colaboradores,
O sangue que corre nas veias desta pub|icogdo.

Se ¢ de vital importéncia sermos felizes e apreciarmos cada momento, nunca desistir de sonhar afigurou-
se-me com um dos alicerces da Humanamente. Porque podemos mudar o nosso aspeto mas néio muddmos
a nossa esséncia, que é sempre a de chegar ao leitor que procura in{ormogéo, ajuda ou apenas mais uma
ferramenta de lazer. Para tal inovémos ao criar uma secgdio cultura dedicada as artes visuais (com o cineas-
ta José Paulo Santos), musica (com a jovem cantora independente Mary N) e na literatura (com Patricia
Fonseca, que nos fala da sua relagéio com a escrita e desproblematiza a homossexualidade).

Se como disse Carl Jung aquilo a que resistimos persiste, consideramos que é preciso olhar com aceitagdio e
compaixdo as brechas que as vezes se abrem dentro de nés.

Os sonhos s&o degraus necessdrios que precisamos de percorrer para chegar ao outro lado, aquele em que
nos vamos reconciliar com os fragmentos perdidos de quem fomos, amar quem somos e abracar totalmente
quem poderemos vir a ser.

Cilka Cosveia
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= —Carolina Pascoal

S

Escriford'e'psicc’;[ggo clinica

SONHAR

Se nao sonharmos, todas as pequenas pedras que formos encontrando no nosso caminho, po-

dem tornar-se as mais altas montanhas, todas as dececoes sao como duros golpes de medo na

nossa capacidade de progredir. Sao eles as bussolas do nosso coracao, numa encruzilhada de difi-

culdades, renovando as esperancas. SO através deles podemos pisar as estrelas, para agarrar a lua.

um mundo que vive em constante
luta contra o relégio, num rodopio
impessoal no qual nos esquecemos
das nossas mais puras esséncias,
os sonhos foram ganhando tona-
lidades utépicas e uma tendéncia gradual para
cair no esquecimento das pessoas. Pelo menos
os ‘grandes” sonhos, aqueles com os quais nos
deitamos e que gentilmente nos acordam, an-

dando de md&o dada connosco durante o dia.

Né&o quero com isto dizer que o ser humano tenha
perdido a capacidade de sonhar, pois todos o
fazemos em dado ponto da nossa vida. Simples-
mente perdemos a capacidade para lutar por
esses mesmos sonhos, uma vez que nos sentimos
cada vez mais condicionados por um conjunto de
dificuldades, parte da dificil conjetura atual com
a qual nos vimos forgodos a lidar. Vivemos tdo
enredados em empregos que ndo nos satisfazem,
em re|ogées que n&o nos preenchem, cada verz
com menos tempo para nos dedicarmos a todas
as coisas que gostamos e nos trazem felicidade
(isto quando n&o nos forgomos a esquecer-nos
delas), que se tornou cada vez mais dificil ter tem-
po para acreditar que os nossos mais sinceros so-
nhos estdo ao alcance de ser realizdveis. Privados
entdo dos nossos desejos, procuramos so|ug6@s
para uma onda crescente de desmotivacdo

que se ]COI opoderondo dOS Nnossas sociedodes.

O que mais me preocupa é que esta parece ser

8 | HUMANAMENTE

uma tendéncia que se instala desde que somos
muifo jovens. E incutido &s criangas que vdo para
a escola cada vez mais cedo, que & passem cada
vez mais tempo, que tirem as melhores notas da
turma, preenchendo as fileiras dos quadros de
honra, culminando no ingresso num curso ‘de
sonho” do ensino superior. Perante este cendrio
de presséio desmesurada ndo hd tempo nem
espaco para que se possa conversar sobre so-
nhos, e as nossas criangas crescem num contex-
to robdtico no qual acabam por, inevitavelmente,
“adoecer” aos olhos dos pais e professores. Atu-
lhados em atividades extracurriculares e inunda-
dos em montanhas de trabalhos de casa, sdo re-
primidas nas suas vés tentativas de sonhar, para

vir a tornar-se adultos passivos e insatisfeitos.

Sou psicéloga clinica e convivo com esta rea-
lidade desde o inicio da minha atividade. Certo
dia, em consulta, apanhei um menino que néo
gostava da escola. Quando lhe tentei explicar a
importdncia de estudar, de se formar, respondeu
que a escola em nada poderia contribuir para a
concretizag&o das suas ambic&es. Respondeu-me
que queria ser madeireiro como o pai e passar
os dias no trator a tratar da “terra”. Expliquei-lhe
a importancia da escola. Apesar de nem sempre
atuar da forma que deveria, servindo o superior
interesse dos jovens em tornar-se, ndo sé bons tra-
balhadores fu‘ruros, mas também bons c1c|u|‘ros, a
verdade é que a escola é um contexto social de

aprendizagem realmente importante. Mas nédo
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pude deixar de sorrir. Como este menino ainda
v&o havendo outros. Os aspirantes a futebolistas
de topo mundio|, astronautas, pintores abstratos
ou modelos Fofogréﬂcicos E ainda vamos conse-
guindo encontfrar meninos grondes com esta ca-
pacidade. Daqueles que ainda conseguem ver um
elefante dentro do estémago de uma jiboia, em
vez de um chapéu, como n ‘O Principezinho’, e
que d&o nomes de animais as formas das nuvens.

Eu orgulho-me em afirmar que, com 24 anos de
um inicio de dificil idade oduHo, preservo em
mim a copocidode de sonhar de uma crianga.
E foi essa mesma capacidade que me levou ao
encontro das minhas mais sinceras aspiragbes e
desejosA Ser escritora é um deles. Faz agora dois
anos que publiquei a minha primeira obra, “Para
sempre ndo é muito tempo’, tendo a apresentacdo
decorrido na Feira do Livro de Lisboa no dia 4 de
junho de 2016. Se eu néo tivesse acreditado na
minha avod, h& muitos anos, qucmdo ela me disse
que um dia euia conseguir ser escritora. Se eu néio
tivesse acreditado que a primeira linha da minha
histéria seria apenas, precisamente, a primeira de
muitas outras. Se eu ndo tivesse acreditado que
haveria pessoas disposfos a acreditar no poten-
cial das minhas personagens, dos seus enredos,
das suas reviravoltas. Se eu ndo tivesse acredita-
do que os sonhos mais mdgicos sdo aqueles que
nos acompanham quando estamos acordados,
como poderio 0|gum dia vir a encontrar o meu

ivro nas bancas das principais livrarias do pais?

Arey Moy "
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Se n&o sonharmos, todas as pequenas pedras que
formos encontrando no nosso caminho, podem
tornar-se as mais altas mon’ronhos, todas as de-
cec¢bes s@o como duros golpes de medo na nos-
sa capacidade de progredir. S&o eles as bussolas
do nosso coracdo, numa encruzilhada de dificul-
dades, renovando as esperancas. Sé através de-
les podemos pisar as estrelas, para agarrar a lua.

Charlie Chaplin dizia que “sonhar é fazer o ras-
cunho do futuro”. Bem..vamos comecar a escrever?
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& quem sonhe todo o dia. Hd quem prefiro nem so-
nhar tanto. Mas a verdade ¢é que todos o fazemos.
Seria injusto vir aqui despejar-vos uma lista dos meus sonhos e
entdio decidi vir falar-vos dos vossos sonhos e daquilo que, a meu

ver, j& devem saber sobre eles por agora:

]. Devem ter pelo menos um sonho. Eu sei que pode parecer que estd tudo
no sitio certo e que nd&o hd nada pelo qual anseiem tanto neste momento. E
conformarmo-nos com a nossa realidade atual ¢ de facto algo bastante con-
fortante e maduro. Ainda assim, procurem bem. Viagem pela vossa mente.
Inspirem-se em vocés mesmos e descubram o que vos falta. Seja a curto ou a
longo prazo. Tenho a certeza que h&o de encontrar nem que seja uma vontade
pequena. Estimulem-na. Trabalhem para ela e voila: chamem-lhe “um sonho”.

2. Os vossos sonhos s&o vdlidos. E néo fui eu a primeira a dizé-lo, pois néo
Lupita? Se hd coisa que aprendi foi a ndo mexer com os sonhos dos outros.
E com "n&o mexer” digo n&o opinar, especialmente ndo criticar as aspiracdes
de um outro ser humano. Somos todos diferentes (cu|pemos o ADN e as
vivéncias por isso) e aceitando esse facto devemos respeitar o que cada

um quer de si e dos outros. Néo somos os juris do pensamento de outros.

3. Acreditem neles. Apesar de este parecer um mote um tanto ébvio, de facto
é bem fdcil esquecermo-nos de acreditar nos nossos préprios sonhos. Dizer que
temos este sonho é diferente de acreditarmos nele o suficiente para nos predis-
pormos a tudo o que temos (ou n&o temos) ao nosso alcance para o concretizar.
Cerfifiquemfse de que o vosso sonho é real e faz sentido para vocés, antes de o
apresentarem a toda a gente. Porque geralmente é aqui que as pessoas se sen-
tem confortdveis para criticar os vossos objetivos: é quando juram querer algo

e ficam sentados & espera de D. Sebastigio para esse algo de facto acontecer.

4- Tenham em vés todos os sonhos do mundo. Querer ir & Lua, por mais
inconcretizdvel e distante que seja, pode ser um sonho que Fogo alguém le-
vantar-se de manhé. E com isto digo que n&o é justo ignorarmos um sonho
apenas pelo seu tamanho. Porque outra coisa fundamental que aprendi com
os sonhos foi que eles néo precisam de ser sempre concretizdveis ou sequer
concretizados. Eles precisam de existir no agora e precisam de ser projetados
no futuro porque o mais importante acerca deles, assim como a arte, é que
além de be|os, nos Fogom sentir o|go.
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| Uma opiniao sobre a
Interpretacao dos Sonhos

David Teixeira, Médico Interno de Psiquiatria do 22 ano do Departamento
de Psiquiatria e Saide Mental do Centro Hospitalar Tondela-Viseu, da-nos
a sua interpertacao sobre os sonhos

a Grécia antiga, os sonhos eram interpretados como visdes divinas e pro-
fecias do futuro. Um imperador romano mandou matar um servente, sé
porque ele cometeu a imprudéncia de divulgar um sonho em que este o
matava primeiro. Terd sido por causa de um sonho que Constantino decidiu
pintar a cruz de Cristo nos escudos dos seus soldados, antes de conver-
ter oficialmente o Império Romano ao Cristianismo. Mais recentemente, alguns surrealis-

tas defenderam que sé o sonho deveria servir como contetddo artistico por exceléncia.

No inicio do Século XX concorriam duas correntes psiquidtricas de costas voltadas: a
Psiquiatria Bioldgica, dita “Psiquiatria Pesada’, dos doentes com patologia cerebral grave
que eram alienados em instituicGes e osi|os, sem cura nem tratamento sofisfq‘ro’rio; e a
Psiquiatria Psicodindmica, dita “Psiquiatria Leve’, das pessoas preocupadas e neurdticas,
sem patologia cerebral, capazes de viverem mais ou menos funcionalmente as suas vidas.
Citando Jeffrey Lieberman, Ex-Presidente da Associacéio Americana de Psiquiatria: "Um
psiquiatra psicodindmico é um médico que conceptualiza a doengo mental como resultante
de processos psiquicos internos. Para um psiquiatra psicodindmico, a mente é mais impor-

tante do que o cérebro e a Psicologia mais relevante do que a Biologia.”
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Freud foi o pai desta ultima corrente. Embora as suas teorias néo se tenham revelado uteis
para a compreensdo daquilo a que ele chamou de inconsciente, tiveram o mérito de alertar
para o mesmo. Freud teorizou que todos os sonhos cumprem a fungéo de satisfazerem um
desejo (originado em puls&es irracionais e por vezes repulsivas ao ego, como a pulséo sexual
e de morte, por exemplo), e que eles séo puzzles que escondem a via régia para o nosso in-
consciente, pois por debaixo do contetido manifesto do sonho (aquilo que o sonho nos mostra
enquanto o sonhamos, fruto de um processo de censura inconsciente que o torna tolerdvel
a0 nosso ego) existe o conteddo latente que pode ser acedido através do processo de inter-
pretacdo consciente (aquilo que o sonho n&o mostra e onde se esconde o seu significado).

Entre outras coisas, Freud postulou ainda que: os sonhos tém uma ponte de |igog€no
com o dia prévio, por mais ou menos extensa ou evidente, ainda que o conteido do
sonho possa enraizar-se em qualquer contetdo da vida do sonhador; que todos os son-
hos de uma mesma noite correspondem a partes de um mesmo todo; que a censura
se desenvolveria através dos processos de condensacéo (vdrios conteddos oniricos rep-
resentados num mesmo sonho), disforgdo (o contetdo manifesto ndo ¢ linear com
o conteudo latente) e representacdo (uma coisa ndo é uma coisa em si, mas o infer-
médio que resulta da |igogﬁo entre duas coisas semelhantes para a mente do sujeito).

A teoria da interpretacéo dos sonhos néo é parapsicologia, mas néo deixa de ser pseudo-
ciéncia porque um modus operandi ndo é um método cientifico. O seu livro assenta na
interpretacdo dos seus préprios sonhos e na interpretacgdo que ele fez de alguns dos sonhos
de alguns dos seus doentes; mesmo que as regras que ele postulou se apliquem, como con-
firmar que se aplicam fora do seu mundo dos sonhos pessoal e, portanto, indissociavelmente
idiossincrdtico? Explicando com um exemplo: o homem primitivo conseguiu fracar o mapa
das estrelas visiveis, unir os diferentes pontos, tracar figuras ‘semelhantes” a certos animais
e criaturas mitolégicas, e com isso desenvolver os primérdios da astrologia. Mas Astrologia
ndo ¢ ciéncia, porque é assente num conjunto de inferéncias mais ou menos arbitrdrias,
ainda que reais - qualquer um poderia, tal como o homem primitivo, selecionar o mesmo
conjunto de estrelas e, tal como e|e, unir os pontos e tracar uma Figuro seme|honfe,- porém,
que impediria outro homem de escolher outros pontos, ou até mesmo de tragar uma figura
diferente com os mesmos pontos? Como evitar que surja um pensamento mdgico, egocén-
trico e antropomérfico, prenhe em analogias, sincretismos e negagdes das confrodigées?
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aquilo que faz

Por outro |odo, a Astronomia trabalha cientificamente no
pressuposto que existe uma entidade/objeto gndstico, que cor-
responderd & verdade e & qual se poderd chegar utilizando
instrumentos fidveis (telescépios, por exemplo) e através da

aplicagdo de um método cientifico légico e sistemdtico o qual,

Um homem é nas mesmas condig8es, reproduzird os mesmos resultados.

louco por

Antes de comecar a trabalhar no Centro Hospitalar Ton-

dela-Viseu, assisti as consultas de uma psiquiatra que se-

€ nao POI' guia uma linha mais psicodindmica, num Centro Hospi-
aquilo que talar de outro distrito. A paciente & nossa frente relatou o
pensa seu sonho: que estava a atravessar o mar a bordo de um

navio quando o navio comecou lentamente a meter dgua,
até que acabou por afundar a pique. Medo de um proje-
to falhado? Receio que a sua jornada esteja sabotada? A
psiquiatra foi mais longe: - Mar, em francés, escreve-se mer,
que se lé da mesma maneira que mé&e [mere]. Como ¢ a
sua relacdio com ela?”. Talvez esta interpretacéio ndo tenha
sido demasiado opécrifo, porque quem procura coincidéncias acaba sempre

por encontrd-las e até um relégio parado acerta duas vezes por dia na hora.

O nosso cérebro gosta de ler coisas que nos fogom acreditar que somos inteli-
gentes, e enquanto li a “Interpretacdo dos Sonhos” estranhos fenémenos aconte-
ceram comigo. Passei a ter sonhos muito mais vividos e simbdlicos (duma simbo-
logia idiossincrdtica, de inspiragéo pessoal e com influéncia dos conceitos recentes
que eu sorvia a largos tragos), enquanto passei a recordar-me melhor dos meus
sonhos e a tentar interpretd-los pela manhd. Apesar de j& se terem passado
quase trés anos desde que li esse livro, alguns deles e das suas conclusdes ain-
da permanecem frescos, pois deram-me uma perspetiva diferente da minha nar-
rativa pessoal.  Também foi empolgante descobrir que alguns dos meus sonhos
mais comuns eram afinal partilhados com outras pessoas (o sonho de voar, de

perder os dentes, de estar num corredor ladeado por portas que ndo abrem, etc.).

Se o homem acredita que algo é real para si, entéo esse algo é real também nas
suas consequéncias. Esta ofirmog&o provocatéria explica pela metade como é pos-
sivel o efeito placebo. A outra metade completa-se na eventual sucesséo de eventos
aleatérios que confirmard aquilo que o mesmo homem tomou como real a priori;
entdo esse homem dird "De focfo, os acontecimentos sucederam-se como eu previra,
portanto deve ser porque eu tinha raz&o” Conto um exemplo particular: uma vez,
durante uma sess@o de grupo primaveril, duas mulheres queixaram-se que a tem-
peratura da sala estava fria, ao passo que eu me queixei que tinha calor. Atendendo
& vontade das duas mulheres, o palestrante ligou o interruptor do aquecedor ndo se
apercebendo, no entanto, que o mesmo ndo se encontrava ligado & corrente. Eu, que
do lugar onde me encontrava sentado tinha vista privilegiada sobre o mesmo, do-
losamente n&o o alertei. Nem 20 minutos depois, o palestrante e uma das mulheres
queixaram-se que agora a sala estava quente demais, pelo que me pediram para
desligar o aquecedor. Sorridente e dissimulado, levantei-me e fingi desligd-lo. Alguns

minutos depois, comentaram entre si que agora a temperatura da sala estava boa.

Que ﬁque claro: ndo nego - longe de mim! - que certos doentes possam ser tratados
utilizando uma abordagem mais psicodinédmica. Né&o é porque as definigées abstra-
tas de Id, Ego e Super Ego néo se deixam captar durante uma TAC que isso impede
a sua existéncia enquanto conceitos psiquicos passiveis de serem trabalhados por
profissionois experientes e treinados, capazes de ajudarem o paciente concreto. Mas
ndo tenham ilusdes: “Um homem ¢ louco por aquilo que faz e ndo por aquilo que

pensa’.
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A importancia de sonhar

onhar, de dia ou de noite é inevitdvel.
Faz de nés humanos. Freud definiu os
sonhos como a via régia para o inconsci-
ente, capazes de revelar muito sobre um
individuo: as suas Ansias, fcmfosios, ob-
sessBes, entre outros. De facto hd sonhos recorrentes
como estar a fugir de alguém, partir os dentes, ter
bichos no cabelo, voar.. Ideias, sensagdes emogdes
que nos surgem quando estamos alheados de tudo
o que existe. Sabemos que dormir bem é essencial
para ser sauddvel e ter uma boa qualidade de vida
mas nem sempre conseguimos deixar as preocu-
pagdes e ansiedade de lado e cair pocificomenfe

nos bi’OgOS de MOI’{EU, (0] DQUS grego dOS SOﬂhOS.

Os meus avés tinham um manual muito anti-
go chamado “A significacdio dos sonhos” de que
agora sé restam lamentavelmente algumas pdgi-
nas rasgadas com exp|icogées muifo interessantes
para muitos desses sonhos que podemos ter com
frequéncio. Por exemplo, de acordo com o livri-
nho, sonhar com dgua clara, transparente e lim-
pida é um bom pressdgio. Aguo turva, no entan-
to, simboliza doengos, perdos, ruinas. Beber dgua
fresca é um bom sinal mas se estiver gelada in-

dica grandes obstdculos em assuntos de amor.

E engrogodo olhar, & distancia dos tempos, para
como as pessods procuravam orientacdo nos son-
hos noturnos para o que as oﬂigio durante o dia e
ver como isso se continua a fazer até hoje. No fundo,

todos procuramos pistas e respostas para saber o
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que serd das nossas vidas no futuro porque viver é
algo muito complexo, feito de um passado que néo

regressa mais e de um futuro que ndo existe ainda.

Os sonhos sé@o como astros, estrelas que brilham
mesmo Nno céu mais escuro e nos guiam, rumo

a uma rec1|idc1de me|hor dO que conhecemos.

Ha citaces brilhantes sobre os sonhos, que apelam
a vdrias facetas. Primeiro que tudo um sonho é uni-
co, pessoal e intransmissivel, que ninguém nos pode
usurpar. Ninguém sonha exatamente da mesma
maneira que nés. ‘Matar um sonho é matarmo-nos.
Mutilar a nossa alma. O sonho ¢ o que temos de
realmente nosso. De impenetravelmente e inex-

pugnavelmente nosso” escreveu Fernando Pessoa.

Um sonho ¢ também uma cdpsula de algo
abstrato, etéreo e irrepetivel. Nas palavras
de Antero de Quental: “Se ¢ sonho, que so-
nhamos acordado../Suspiro, que soltamos
sem senti-lo./Sopro que vai dum lado a ou-

tro lado../ Sopro ou sonho, quem pode repeti-lo”

Se como disse Antero Gededio o sonho comanda
a vida, porque desistimos tantas vezes do que
acalentamos de mais profundo nas nossas almas?

Porque abdicamos do que ¢ uma parte de nés?

Dizer que n&o a um sonho sem sequer o tentar
concretizar ¢ deixar que o brilho no olhar esmoreca

€ que ds nossas esperancas murchem, gque O NOSso



coracgdo se feche e deixe de acreditar e como bem

disse Anténio Lobo Antunes “Quando um coracdo

se fecha, faz muito mais barulho do que uma porta”.

Em dltima andlise, o processo de sonhar ¢ algo
que nos escapa, um segredo insonddvel. De que
sdo feitos os sonhos? Orgdinicos como o nosso
corpo, intangiveis e inefdveis como a nossa alma.
Hd sonhos que se alteram o longo do tempo,
mas deixam memdrias que ficam para sempre.
Hd sonhos que apenas hibernam, como os ca-
dernos a acumular pé nas gavetas dos aspirantes
a escritores ou, nestes tempos tecnoldgicos, pas-

tas no computador a abarrotar de documentos.

Hoje em dia ¢ lugar comum dizer que sabemos
O preco de tudo e o valor de nada e sonhar
tem valor. Quando se une o sonhar & agdo, ao
propédsito e se p&e tudo em prdtica, gera-se uma
cadeia de acontecimentos transformadores. Foi a
partir de um sonho que nasceram as mais belas
obras de arte, que surgiram as histérias de amor
mais bonitas, que a Humanidade pula e avanga
como uma crianga imberbe de dentes de leite

nestes periodos de medos e insegurancas vdrias.

Se hd um destino tracado para cada um de nés,
ndo menos importante é o nosso livre-arbitrio,
a nossa vontade e as mdos que v&o moldar o
barro das nossas quimeras. Sonhar ¢ como um
trabalho artesanal, do maior grau de mindcia

e delicadeza possiveis e também o mais per-

feito. Podemos sentir que né&o temos nada na
vida, mas se formos capazes de sonhar temos o
mundo inteiro. Sé temos de criar essa realidade
que vive aprisionada nas nossas mentes, vivé-la
de coracdio aberto e cantd-la como se da mais
bela melodia se tratasse, para que tudo o que

j& era vida em ndés possa brotar para o exterior.

Né&o hd mais sonhos pequenos ou grandes, papéis
de relevo ou secunddrios, lutas proveitosas ou in-
glérias. A vida ¢ feita de todas as coisas, assente
no terreno fundador que é o sonho, nesse sonhar

que afinal ¢ tudo.
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Inés Jorge de Figueiredo

Interna de Formagdo Especifica em Medicina Geral e Familiar na USF

O sonho da Saude Universal

Quando escolhi queiaser médico, era muito nova e tinha
ailusdo de que a satde era uma coisa dbvia e acessivel
a todas as pessoas. Tanto que, como também gostava
muito do espaco, queria ser médica dos astronautas.

Assim teria de ir a uma qucn|quer estacdo espocio| para dar
consultas e aliava a duas coisas de que mais gostava. Téo
facil. Portanto, no meu imagindrio de crianga, até na 6rbita
do nosso planeta a satde chegovo com a facilidade de quem
tem um médico ao virar da esquina. Cresci. A iluséio desva-
neceu um pouco. Sempre tive acesso a um médico de familia
que ocomponhou o meu crescimento e onde eu ia com muita

odmirogﬁo e respeito. Os meus pais trabalhavam numa

empresa que fornecia um seguro de satde aos trabalhadores
e familiares e nem na farmdcia tinhamos uma despesa
expressiva. Mas comecei a ver que, inclusive no meu pais, quem
tinha dificuldades econémicas tinha também um acesso de
alguma forma mais limitado & sadde. Nesta altura os meus
pais tinham muitas dificuldades comigo quando chegovo a hora
da refeig&o e, frequenfemenfe, faziam referéncia a todas as
criangas em Africa que né&o tinham comida e que eu seria uma
privi|egioo|o em ter um prato quente sempre que ficava com fome.

dOS

comida.

Para mim o Unico problema

criangas de Africa era ndo ferem
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Cresci mais um pouco. A iluséo desvaneceu ainda mais. Come-
cei a entender o que eram “paises em desenvolvimento” e que
existia uma coisa muito bonita chamada Declaragéo Universal
dos Direitos Humanos. E, quanto mais eu descobria que afinal as
criangas de Africa tinham outros problemas para além da fome,
menos bonito me parecia chamar Universal a uma declaragdo

que apenas chegava a uma minoria dos habitantes do planeta.

Descobri entdo que a maioria das pessoas no planeta Terrq,
para além de todas as muitas dificuldades que passam, frequenf
temente ndo tém acesso & saide. Na escola pediram-me para
juntar dinheiro para uma associagdo que tratava leprosos em
Africa. Nesta altura descobri que o tratamento para a lepra era
muito barato e que se houvesse algum empenho dos governos
poderia ser uma doenca facilmente erradicada a nivel mundial.
Nada disto me fazia sentido. Juntava afincadamente todo o di-
nheiro que conseguia na iluséio de estar a contribuir imenso para

o equilibrio de uma bo|ongo invisivel e totalmente desgovernada.

Crescia ainda mais. J& ndo tinha ilusdes. Sabia que quando ter-
minasse o curso de Medicina ia ter de fazer algo mais “palpdvel’
para levar a satde a mais pessoas, dentro e fora do meu pas.
Tantas vezes pensava, ‘mas afinal quanto é que vale uma vida?
Tem o mesmo valor em todo lado?” Num extremo da nossa
consciéncia "humana” tudo ¢ vdlido para salvarmos a vida dos
Nnossos fi|hos, dos nossos amigos, dos Nossos... Dizemos com fa-
cilidade que a vida ¢ preciosa, ndo tem preco e temos de a
defender a todo o custo. Mas por outro lado estamos comple-
tamente indiferentes e amorfos em relacéio as realidades que
ultrapassam a nossa fronteira. Jd néo estamos inocentes porque

vemos fe|evisc~10, navegamos na internet, ouvimos rddio, lemos

livros, revistas e jornais e sabemos que hd uma realidade Id& fora

que, talvez por nos incomodar secretamente, preferimos ignorar
muitas vezes. Vou continuar a crescer. Sem ilus8es. Afinal, ainda
existem muitas pessoas que vivem num planeta muito distante
da estacdio espacial onde eu queria dar consultas quando era
mais pequena. Sé que esse planeta estéd mesmo aqui ao lado. A
satde ainda néo é para todos, ndo é um “direito” como gostaria-
mos de acreditar e, enquanto espécie ‘inteligente” temos de ser
menos egoistas, sair da nossa zona de conforto e contribuir para
o equilibrio sustentdvel da nossa casa. N&o é muito dificil. N&o
temos de mudar de pais ou mudar de vida radicalmente. Bas-
ta fazer alguma coisa, ajudar quem quer ajudar e ensinar as
nossas criancas que, para ferem um futuro, teréio de aprender a
partilhar e a viver numa comunidade que hoje é universal. Néo
podemos continuar a viver num mundo t&o desigual, onde por
exemplo no Japdo a esperanca média de vida chega aos 83
anos e na Republica Centro-Africana este numero desce para os
49 anos. Num mundo onde uma das principais causas de morte

na inféncia é uma doenca téo facilmente evitdvel, a diarreia.

Ailuséio é de que a Saude j¢& é um direito humano, mas o sonho
¢é que a saude seja realmente para todos e que, enquanto ele-
mentos de uma espécie que se acha superior, sejamos capazes
de nos unir no sentido de nivelar nos aspetos bdsicos da digni-

dode humono.
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’ropeufd

Sonhei, vivi e senti, tudo numa
vida!

hegamos a um momento em que queremos ter a certeza antes de

investirmos. Né&o falo do investimento financeiro. Falo do investir numa nova
re|og€10, num novo projeto, numa nova descoberfo, num novo |ivro, num novo
CUrso, num novo emprego, num novo sentir, num novo sonho. Esse investir dd
medo. Principalmente, hoje, em que pensamos tanto, racionalizamos tanto e

comp|exificomos tanto.

Queremos ter a certeza do que vai acontecer antes de investirmos. Queremos ter a certe-
za de que aquela ¢ a pessoa certa, antes de dedicarmos tempo a conhecé-la. Queremos
ter a certeza de que aquele é o emprego certo, antes de investirmos o nosso tempo e a
nossa energia nele. Queremos ter a certeza de que aquele curso nos vai dar aquilo que

queremos, antes de investirmos.

Queremos ter a certeza de que aquele caminho ¢ o caminho certo. Queremos ter a certe-

za de que o sonho se vai realizar, antes de darmos o passo.
Simplesmente queremos ter a certeza.

Mas, enquanto estamos a fentar ter a certeza.. a vida néo para, as oportunidades néo
esperam, as pessoas ndo ficam. Os sonhos néo se concretizam. Por vezes, podemos estar
anos até ter a certeza. O engrogodo é que esse fer a certeza nunca é suficiente. Parece

que nunca chegam as condigées certas para se fer essa certeza.



Esta necessidade de certeza, que hoje temos, tem por base o medo: o medo de

fc1|hc1r, o medo de sermos rid{cu|os, o medo de nd&o conseguirmos, o medo de per-
dermos clinheiro, o medo de nd&o gostarem de nods, o medo de levarmos um ndo, o
medo de magoarmos o coragdo. Medo. Por medo muitas vezes deixamos de sonhor,
deixamos de idealizar. Pedimos tanto & vida que nos traga aquilo que queremos, mas

normalmente n&o estamos dispostos ao primeiro passo em autenticidade e em coragdo.

Por isso, antes de tudo dar certo, é preciso:
I. Fechar os olhos.

2. Confiar que alguém nos vai suportar.
3. Dar o passo.

4. Abrir o coragéo.

5. E continuar a avancar..

Mesmo né&o sabendo o que vou gonhor, mas tendo a certeza, dentro  do
meu coracgdo, de que, pe|o menos, sonhei, vivi e senti, mesmo com medo.

Um beijo enorme e até jd!
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SONHOS

e ndo fosse aquela vontade de agar-
rar o mundo com as minhas méos
o que seria de mim? Seria um ser

oco, desprovido de quo|quer sentido.

Os sonhos desde sempre regeram a minha vida,
me fizeram avangar e a lutar contra ventos e
tempestades. Mesmo nos piores momentos da
minha vio|o, noque|os alturas em que eu pensa-
va que o que ndo me matava me tornava ainda

mais forte eles estavam sempre na minha mira.

O ser humano ¢ insacidvel. Anseia sem-
pre mais e mais. Quando um desejo, um
sonho nosso se realiza encontramos logo

outro  que o substitua.  Outro  objetivol

Muitas pessoas para os conseguirem atingir
passam por cima de tudo e de todos. Essa néo
¢ verdadeiramente a minha filosofia. Onde «
minha liberdade termina comeca a liberdade de
outrem. Né&o gosto de passar em cima de nin-
guém. De pregar rasteiras. Sou honesta e genuina.
Num mundo de lobos tento ser uma loba man-
sa, que foge da confuséo e das brigas. Que se
alimenta com oqui|o que consegue ela mesma.
Que n&o sobrevive com a morte alheia. Que va-
gueia pelo mundo. O mesmo mundo que aprecia e
respeita. O equi|fbrio que ela gosta de encontrar.
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Os sonhos devem de todo dirigir a nos-
sa vida, nos dar &nimo para seguirmos em
frente. Séo géneros de bandeiras que va-
mos conseguindo ao longo da nossa vida.

A nossa existéncia é como uma montanha. Para
o|guns mais elevada, pois vivem mais anos, para
outros com menor altitude. Ao |ongo da nossa
subida vamos conseguindo atingir os sonhos, pois
conquistamos coisas. Nessa altura conseguimos
granjear uma bandeira que orgu|hosomen’re espe-
tamos na subida dessa mesma montanha que é a
nossa vida. Haverd um momento em que chegare-
mos ao fopo. Para o|guns serd mais imporftante um
cargo de chefia, o limite das suas profissées. Para
outros formar uma familia e ter diversos fi”wos, em
que o altimo corresponde a essa bandeira no cume
da e|evog€10A Existem outras pessoas que dese-
jom tornarem-se ricas, gonhorem muito dinheiro
e até serem miliondrias. Essas chegom ao fopo
da montanha quando o dinheiro no banco e as
propriedodes e outros bens atingirem um milhéo.

Cada pessoa é diferente, foi educada e “construida”
com pilares diferentes. Dai as ombigées de cada
um serem diferentes. Irméos educados no seio da
mesma familia tém pretensdes de vida diferentes.
Possivelmente um quer se transformar num grcmde
industrial e o outro apenas preservar a natureza e
salvar animais em perigo. Isso ndo quer dizer que
um seja melhor que o outro. Temos de aprender a
viver na diferengo. A destacarmo-nos por oqui|o



que sabemos fazer bem. Por aquilo em que so-

mos excelentes. Noqui|o em que somos os mestres.

Sempre fui doque|os criangas que  se deita-
vam no meio do campo, rodeada de flores
campestres. Que colhia aqui e ali ct|gumct
morgorido e refirava as péfct|os da mesma.
Imaginando o meu futuro. O caminho que a
minha vida ia percorrer. A verdade ¢ que sempre
fui de ideias fixos, pois muitas vezes, para mui-
tas pessoas esses mesmos anseios mudam. Para

mim confinuam a ser mais ou Mmenos 0S Mesmos.

Continuo a seguir a minha meta. Que avisto ao
|onge, mas que a cada dia se aproxima de mim
em alguns centimetros. Realizei tantos sonhos
e ainda tenho tantos para contar. Tantas coisas
a idealizar. Tanto a conquistar e muitas vezes o
dinheiro néio pode conquistar. Apenas a minha
coragem e tendéncia guerreira  me fazem
continuar a luta. Arregogor mangas e empunhor
uma espada. Desbravando percursos com ra-
tfoeiras que teimam em nos fazer cair. Mas mesmo
com a cara no chéo levanto-me e olho para o céu.
Onde tantas estrelas brilham para me dirigir em
diregéo aos meus sonhos. Aos meus anseios. Aquilo
que me move. Os sonhos s&o como uma espécie de
energia desconhecido, um género de combustivel
que me alimenta. O meu ser. Os meus desejos.

Se ao |ongo do percurso pensar em desis’rir,
ndo o fagal Dé esse prazer a si mesma de con-
tinuar a lutar pe|os seus ideais. Por oqui|o
que pensa que o vai fazer felizl Se ¢ uma via-
gem ao oufro lado do mundo, poder conduzir
um Ferrari, participar num safari no continente
africano, tornar-se num excéntrico gonhodor do
Euromi|h6€s, formar uma familia unida e feliz...

Se s&o estes ou tantos outros os seus sonhos, ndo
desistal Né&o dé tréguas ao seu inimigo, ao can-
sago, as criticas dos outros, as invejas alheias, a
problemas de |ocomog€10 ou saude. Faca com que
essas mesmas |imi’rog6€s sejam insignificanfes e
torne-se o ator principo| desses mesmo sonhos e
posteriormente o heréi da sua histéria. Pois final-
mente conseguiu atingir todos, ou a maior parte
dos seus sonhos. E porque ‘o sonho comanda a
vida”, comande vocé mesmo a sua existéncia na

Terra e a sua felicidade.
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O Sonho de Sonhar

egondo no tema deste ano, o Sonho,
vou por’ri”'mr ct|go fundamental para
todos nds.

Vamos falar de Sonhos. Quem nunca
sonhou? Quem nunca tentou perceber o signifi-
cado dos sonhos? Pois bem, néo ¢ desse tipo de
sonhos que pretendo abordar, hoje. De que sonho
vamos falar? O sonho da reo|izogdo, da conquis-
ta, da mudanca.

Para iniciar, quero colocar duas questoes:

]. Quantos de vocés tém o desejo de mudar

algo nas vossas vidas?

2. Quantos de vocés estdo realmente dispostos

a mudor?

Reparem na diferengo das perguntas e das
respostas que obtém. Hd uma grande diferenga
entre querer mudar e estar disposto a mudar.
Querer mudar, é quando nos apercebemos que
algo né&o estd a funcionar como gostariamos, é
quando comecamos a achar que temos que fazer
outra coisa, é quando chega o desejo puro de
mudanca. Sabemos que queremos mudar, mas
ainda néo sabemos ao certo o qué, o como e o

quando.
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Agora, estar disposfo a mudar ¢ diferente.

Estar dispos’ro a mudar é agir, perseverar, cair,
levantar, lidar com o sucesso, reconhecer o valor
da derrofo, saber manter a humildade no mo-
mento da vitéria.. Estar disposto a mudar ¢ acéio,
é estar preparado para comegar a colocar em
prdtica aquilo que tanto desejamos mudar.

Entdo, para essa mudongo ocorrer, para atingir-
mos esse ‘sonho’, hd uma palavra fundamental.

OBJECTIVO.

Para mudarmos temos que saber o que quere-
mos mudar, femos que saber em que ponto nos
encontramos e a que ponto queremos chegar.
Sem esta definigdo inicio|, a mudongo serd mais
dificil. Serd como entrar dentro do seu carro e
andar as voltas sem destino. Esta parte parece
bem simples, mas geralmente as pessoas néo
investem tempo a investigar onde estdo e onde
prefende chegon

Para formular o(s) seu(s) objecﬂvo(s) hd o|gu—
mas considerogées importantes.

O seu objec’rivo, ou ponto de chegodo; deve ser
formulado de uma forma positiva. Objectivos

como “Né&o quero continuar com a vida que ten-
ho"; “Né&o quero ter pessoas negativas na minha



vida.", "Néo quero ser pobre.’, néo séo objectivos

bem definidos, pois 0 Nosso cérebro né&o recon-
hece o "Né&o”" e o que ele fard, na realidade, serd
registar todos esses objectivos, mas sem o "Né&o".
Ou seja, "“Quero continuar com a vida que tenho”,
‘Quero ter pessoas negativas na minha vida'..e
por ai fora. Se eu disser, “‘Né&o pense na sua
m&e.”, o que é que vocé faz? A imagem da sua
m&e vai aparecer. E é isso que se passa quando
vocé define objectivos de uma forma negativa. O
seu cérebro vai se focalizar sobre o que vocé néo
quer do invés de se focar sobre aquilo que vocé
realmente quer. Se é importante saber o que ndo
quer? Claro que sim! Mas ainda mais importante
¢ saber realmente aquilo que quer.

Entéio, para ajudar a definir melhor o seu Sonho,
hd que definir de uma forma correta o que se
pretende alcancar. Para isso, uma das formas
mais usadas na formu|ogao de objectivos é o

Modelo SMART.
Este modelo diz-nos que o objec’rivo deve ser:
- Specific, Simple (especifico, simples)

- Mensurable, Meoningfu| to you (mensurdvel,
cheio de significodo

- As if now, Achievable (como se fosse agora,
atingivel)

- Realistic, Responsible, ecological (realista,

responsdvel, ecolégico)
- Timed, Towards what you want (datado)

Qualquer processo de mudongo leva tempo. Esse
tfempo é fundamental para que a mudongo seja

efetiva. Néio espere mudongos de um dia para o
outro, nada na natureza muda dessa forma.

Aprenda a observar a natureza, e aprenderd a
compreender o processo da mudanca, pois a na-
tureza é a nossa melhor fonte de aprendizagem.

Seja forte como as raizes das drvores, seja flexivel
como os ramos mais altos, esteja consciente que
existem diferentes estacgdes do ano, e adapte-se
a elas, pois uma drvore ndo deixa de viver sé

porque as folhas cairam.

Apds a fixogdo dos objec’rivos, respei’rondo o
modelo SMART, lembre-se de agir no agora, pois
é no agora que temos poder de influéncia.

Termino este meu artigo com um texto de Og
Mandino, onde ele revela a importéncia da acdo,

no agora.

"Pois o agora é tudo o que tenho. O amanha ¢ o
dia reservado para o trabalho do preguicoso. Eu
ndo sou preguicoso. O amanhé ¢ o dia em que o
mau se torna bom. Eu ndo sou mau. O amanha
é o dia em que o fraco se torna forte. Eu néo sou
fraco. O amanhé é o dia em que o fracassado
terd éxito. Eu n&o sou fracassado.

Agirei agora.

Quando o ledo estd faminto, ele come. Quando
a dguia tem sede, ela bebe. Se néo agem, ambos

correm perigo.

Sinto fome de éxito. Sinto sede de felicidade e de
paz interior. Agirei para ndo correr perigo numa
vida de frocosso, de miséria e de noites mal
dormidas.

Eu ordenarei e obedecerei as minhas préprias
ordens.

Agirei agora.

O éxito ndo espera. Se chego atrasado, ele vai-se
comprometer com outro e eu o perderei para

sempre.

Esta ¢ a hora. Este ¢ o lugar. Eu sou o Homem.
Eu agirei agora.”

Sejam excecionais.
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Maria do Rosdrio Cal¢ada

Sonhar acordada

uando era mais nova sonhava mais.. Quando
somos pequenos ¢ fdcil sonhar. Quando cres-
cemos tornamo-nos mais tristes, mais pescdos,
menos predispostos a ver as cores dos nossos
sonhos na vida do dia-a-dia. Sonhar era ct|go
que, em crianga, ndo era sequer pensodo. Vinha inato, sonhava
com as brincodeiros, com 0s animais, com a vida que um dia
teria, com os sitios que queria conhecer, com uma ponép|ict de
diversdes que me iriam ocompcmhor ao |ongo da vida, com as
pessoas queiamestar comigoeum dia até com a familia queiater.

Por vezes os sonhos podem deixar-nos com um sabor agridoce na
boca. Sonhamos o mundo de tal maneira, sonhamos uma vida
de outra maneira. E depois nada acontece como sonhado. E po-
demos deixar-nos afetar por isso. Como se de planos os sonhos
se tivessem tratado. Em adultos sonhar equivo|e a isso, p|onos,
objefivos, metas, datas.. Porque no fundo sonhos séo p|c1nos sem
prazos e esﬂpu|og6es, sdo p|onos na sua forma mais livre. So-

nhos séo os nossos desejos mais profundos numa vis&o sé nossa.

Esquecemo-nos de que sonhar deve ser algo feito sem pensar.
Ja& dizia Shokespeore que somos feitos da mesma matéria que
0s nossos sonhos; logo sonhar deve ser algo feito na sua pura
inocéncia, sem esperar, sem planear, sem colocar esses mesmos

sonhos em pedesfois. Sonhar ¢ ct|go que nos permite ser cri-
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angas mesmo quando jd n&o o somos. Entéo porque serd que

n&o o fazemos da mesma forma que o faziamos na inféncia?!

O mundo de hoje em dia acarreta responsabilidades e medos ou
receios que fundamentados pela sociedade nos fazem esquecer
que um dia tudo o que queriamos era brincar, era sonhar, era
crescer (na nossa inocéncia crescer resolvia tudo...). Agora que sou
mé&e ainda menos sonho, pelo menos para mim. Os meus sonhos
resumem-se & minha razéo de viver, & minha filha. O meu sonho
é que ela seja sempre feliz e tenha sempre tudo o que eu lhe pu-
der dar, nunca esquecendo que o amor é o bem mais importante

que podemos dar, aos nossos filhos mas também aos outros.

Porque serd que ao crescer e comecar uma familia me es-
queci pelo caminho dos meus sonhos que foram ficando por
realizar? Todos sabemos que ser mde ou pai é colocar os
filhos & frente de tudo e todos incluindo a nossa propria pes-
soa. Fazemos essa escolha todos os dias livremente, porque
o amor pelos filhos é isso mesmo. Mas esquecemo-nos que
para podermos dar-lhes tudo o que necessitam e partilhar
todo o seu amor precisamos de estar bem connosco e mui-

to disso parte por né&o nos esquecermos dos nossos sonhos.

Né&o querendo fazer dos sonhos uma mera fantasia que nos
transporta numa viagem que sé nés fazemos, é importante
ter em mente que sonhar acordado nédo significo automati-
camente definir objetivos e esperar que estes se realizem.
Se quomdo sonhamos de noite o nosso subconsciente ou mes-
mo o nosso inconsciente comandam os filmes que Nno nosso
cérebro se passam, durante o dia o nosso coracio pode ser o

Unico dono dessas viagens. E é nele que encontramos os nos-

sos maiores sonhos, seja qual for o tipo de sonho, de desejos

mais puros e intimos a coisas banais como viajar ou passear.

Resta-nos saber que os nossos sonhos séo apenas nossos, que
ninguém os pode levar e que devemos fazer por os ter porque nos

elevam a outra dimens&o e tornam as nossas almas mais leves.

Dizem que a vida é curta mas néo é verdade, cabe nela tanto
sonho e ainda sobra tanta vida. Devemos fazer com que a nossa
vida seja repleta de sonhos. E isso que planeio fazer e ensinar a

minha filha a fazer. A sonhar acordada e a sonhar muitol
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orque é que te contentas com a ferra qucmdo podes chegor ao
céu?

Se podes ter tudo porque é que ainda estds no nada?

Jd& te perguntaste? Achas que néio és capaz? Estds com medo de
qué, afinal?

Tens medo de perceber que até és capaz mas que depois vai-te faltar a
coragem para seguires em frente, porque se v&o levantar vozes contra ti,
porque ao longo do teu caminho v&o aparecer outros desafios?

Sei que muita gente me pode achar ambiciosa pelo que estou a dizer!
Quase de certeza, mas sinceramente ndo quero saber!

Eu acredito em mim e nas minhas convicgdes e isso basta-mel Até porque
também jd tive a experiéncia de ter medo, muito sinceramente, néo me dei
muito bem com isso. Esse medo sem sentido s6 serviu para eu n&o conseguir
o que eu tanto queria, para continuar onde estava, frustrada e triste, e néio
dei a mim prépria a oportunidade de sonhar, de agarrar a vida e ser felizl

Todos temos um imenso pofencict| dentro de nés, & espera de ser reconhe-
cido e pu><c10|o cd para fora. Muitas vezes ele desperfc nos desafios que
encontramos no nosso cominho, tal como um desperfcdor a tocar as seis da
manhd a acordar-nos para a vida. Para uma vida melhor, a nossa vidal

Por isso deixa ld o soninho, acorda e comega a viverl

Comego por perceber as tuas po’renciohdodes, o que tens agora, o que
queres ter, o que tens de desenvolver! Séo o primeiro fransporte que tens de
apanhar para chegar ao teu destino.

Se hd limitagdes? Normalmente existem, mas... Deteta as tuas limitac8es
atuais, e percebe que elas sé existem quondo acreditas nelas, e que podes
definir formas de as u|Tropossc1r, umas de uma forma mais fdci|, outras véo
dar-te mais Trobo|ho, mas isso faz parte, e se acreditares e te esforgores vais

conseguir e vais ficar mais forte.

Usa a tua forgct, atua fé e c|ctro, a tua vontade! Esta ultima é mesmo
necessdria e determinante. N&o vais a |ugor nenhum se nd&o quiseres, se n&o
tiveres vontade. E a tua vontade que te faz acreditar, superar barreiras e
continuar a caminhar, e ld estd.. Chegar onde quiseres chegar!

Tu decides! Afinal, trata-se da tua vidal

Tu crias a tua vida e crias as tuas oporfunidodesl Nada te vem parar as

méos!

Vais ter de lutar, quct| guerreiro, por isso op|icct a tua forgo noqui|o que sdo
as tuas grcmdes causas, e lembra-te que os limites és tu que os impdes, s
existem quondo acreditas que existem! Que nada te detenha, e que sejas
felizl Quando queremos muito, mas mesmo muito uma coisa, nem o céu é o

limitel
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José Castro

Coach

O Ser Humano é sem duvida alguma um Ser muito complexo que jamais se encon-

tra satisfeito e quer ir mais além. A gronde quest&o da insofisfogdo prende-se com
a sua origem. Umas vezes focada nas questdes materiais, relacionadas com o Ter,
outras com as quest8es imateriais (Espirituais), relacionadas com o Ser. Se é natural
e legitima a busca por uma Vida digna, em termos de hobifcgﬁo, educogﬁo/cuhuro,
trabalho, lazer, satde, etc, constata-se Frequenfemenfe que, apesar de goronﬂdos essas condigées, um
“vazio existencial” e uma ‘infelicidade” assolam muitos dos seres humanos, independentemente da idade.

Nos mais jovens manifesta-se  uma apatia perante a Vida, encontram-se desmotivados, de-
sorientados, associados a uma ‘normose’ desconcertantel A geracdio do ‘Nem Nem’, nem es-
tudam, nem trabalham e nem fazem nadal No sentido de “esconder” tal estado, tentam com-
pensar com falsos “picos de o|egrio" através comportamentos abusivos e lesivos, nomeadamente
d|coo|, drogos, sexo, ve|ocio|oo|e, entre outros, que sé vém piorar a situacdo a médio e |ongo prazo.

Nos mais idosos, constata-se uma “priséio” ao passado, nomeadamente a situagdes de “desconforto’
emocional que trazem para o presente (did|ogo interno negativo) que induzem a episédios depressivos
e um deixar “andar’ do tempo, sem diregao e sentido até ao fim da sua vida bioldgical A medicogdo ou
a oufomedicogc”lo é pois a proposta mais comum para ‘adormecer” o cérebro, com todos os seus efeitos

colaterais no organismo fisico.

Na faixa etdria intermédia, a faixa ativa, estéo todos aqueles que déo ‘litro e meio” no seu trabalho.
‘Arrastam-se” no seu dio-o—dio, dado o cansago, ndo meramente fisico mas também psico|égico
(a escraviddo do séc. XXI) a que estdo sujeitos! Apenas desejcnm que chegue a sexta-feira para se
“livrarem” do trabalho. Passam assim uma Vida em que Vivem dois dias por semana, em que do-
mingo a noite j& se manifesta quer psico|ogicomenfe quer fisicamente o “trauma” da segunclcn-feirq

Embora exagerondo um pouco, infelizmente éo que encontro no meu contacto com os outros, quer como Pro-

30 | HUMANAMENTE



fessor,FormodoreCooch,ossimcomovo|un’rdrioo|ocousohumono,nomeodomen’renoUniversidodeSéniorA
E pois fundamental promover o entusiasmo por Viver, o trilhar novos caminhos, o superar-se, o
caminhar em direcéio ao bem-estar Fisico, Mental, Social e Espiritual. Nesse sentido o Coach-
ing é efetivamente uma ferramenta de desenvolvimento pessocn| e profissionoL com carateristi-
cas unicas, que leva o c|ienfe, (Coochee), através de questdes extremamente pertinentes, ao
seu conhecimento mais profundo, indutor da mudongo desejcndo, devidamente p|onificodq

A grande questéo que fago, nesse vdrios contextos, ¢ “Qual é o teu Sonho?” Uma reacéo quase
imediata é o riso, o relacionar o sonho com os ditos “sonhos’ enquanto dormimos! Mas dada a
persisténcia e a pertinéncia da questdo, ocorre depois um siléncio profundo. E quondo cada
um tem de ir buscar as profundezos do seu Ser, cnqui|o que hd muito estava adormecido e que ja

nem tinham coragem de pensar e muito menos de contarl E aqui que tudo comega a acontecer!

Uma resposta que normalmente surge quase que em modo automdtico e que independe das idades é:

Ser Felizl

Quando se  analisam quais os impedimen’ros para que isso possa acontecer, ocorrem di-
vergéncias entre adultos e idosos, estando estes mais focados em aspetos de satde e quo|-
idade de vida, finitude da vida, ou em problemas familiares das quais j& n&o tém controlol

A busca da felicidade é vdlida para todo o Ser humano independenfemenfe daidade. Tal sé ocorre quondo
se tem um Sonho, um projeto de vida, um obiefivo, uma meta que nos realize pessoo|menfe e profissionol-
mente. Quantos andam em meros circulos repetitivos, anos e anos, qucmclo podiom estar direcionados para
o|go superior,num caminho feito com paixdo, compromisso, discip|ino, entusiasmo, amor, grofidﬁow Em que
essa Felicidade estd no presente, no aqui e agora, noqui|o gue semeamos hoje em pro| do que vamos colher
amanhal Afinal, atingir um Sonho é apenas o comeco do seguinfe! Aprecie o caminho, agora e sempre...
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Oh Canada!

0 meu sonho de viajar vem da necessidade de me encontrar.

Ou deixamos de sonhar ou adaptamos 0s nossos sonhos.

embro-me de sonhar mui-
to quando era  crianca:
sonhava quando  dormia,
sonhava acordada, sO-
nhava especialmente quan-
do lia: sonhava que voava, que ia ao
outro lado do mundo e voltava, sonha-
va com mil e uma histérias onde era a

heroina. Sonhava, sonhava, sonhava.

A medida que vamos crescendo e que
nos vamos imergindo na realidade do
dia-a-dia, muitos de nés véo perdendo
essa capacidade. Ou deixamos de so-

ﬂhCII’ ou OdOpmeOS OS NOSSOos sonhos.

Mas ha sonhos que ficam.
O meu sonho sempre foi viajar. Quando
digo viajar ndo é apenas no sentido po-
pular do termo, n&o é apenas ir visitar
todos aqueles lugares onde toda a gente
vai. Embora seja perfei‘romen‘re vdlido, e
embora também eu tenha curiosidade
de conhecer todas essas outras culturas
e formas de ser/estar, o meu desejo de
viajar vem l& do fundo, daquele lugar
bem no nosso centro de onde vém os nos-

sos sentfimentos mais puros e primitivos.

O meu sonho de viajar vem da ne-
cessidade de me encontrar. De per-
ceber quem sou, qual o meu lugar,
onde pertenco, onde me sinto ‘em
casa”. Sempre sonhei visitar lugares
mais ermos, mais se|vogens, mais

infocados pelo Homem em busca



de respostas. Na minha lista de |ugores a  Visi-

tar, destacam-se dois: Canadd e Nova Zeléndia.

Na verdade nunca tive grondes possi-
bilidades financeiras nem oporfunidodes de viajar, e
quondo pensava que nunca iria poder visitar nenhum
doque|es |ugc1res, eis que me vejo num avido, com uma
dor de borrigo quase incapacitante devida aos nervos,

com oito horas de voo pe|o {reme, rumo ao Canadd.

Néio sei se o|gumo vez conseguirei colocarem pct|c1vros
o qudo ogrodecido estou por ter tido esta experiéncia.
Se foi tudo o que eu sonhava? Foil Se encontrei respos-

taa q\gumos das minhas perguntas? Definitivamente!

Embora o Canadd seja um pais gigantesco, que
levaria uma vida inteira para exp\oror, o pou-
co gque consegui e><p|orc1r num més e meio alimen-

tou o meu espirito de uma forma sem precedenfes.

Jd& ouviram falar dos Loons? S&o aves tipicas da Améri-
cado Norte, e se ainda ndo ouviram o seu chamamen-

to fqgom um favor a vés préprios e procurem ouvir.

Quvir o canto quase fonqumogérico doque|o ave mo-
mentos antes do omcmhecer, & beira de um |ogo no
meio daimensidéo da floresta Conodiono, embrulhada
num cobertor com a minha alma gémea, longe das lu-
zes da civi|izog€10 mais préxima (o que nos permi-
tia ver a Via Ldéctea bem delineada no céu qual
festa de luzes ex’rroferres‘rre), marcou-me a ferro
e fogo na alma. Foi quase como voltar aos primor-
dios da civi\izogdo, foi quase como enconfrar aque-

la parte da nossa alma que ainda estd em cru.

Foi irreal poder estar imersa numa realidade em
que Homem e Natureza coexistem em harmonia e
respeito mutuos. Todas as piodos sobre a bondade e
eclucquo dos canadianos séo verdade. Foi refrescante
poder estar num sitio onde se encontravam pessoas
de todas as culturas possiveis e imagindrias, sentadas
a mesa, sem preconceifos, sem ju|gomenfos. Foi como

entrar numa utopia e guordor um pedogo no coragdo.
Foi mais que oqui\o que poderio C||gum dia ter sonhado.

Que nunca deixemos ninguém dizer que ndo conse-
guimos fazer o|gumo coisa. Se tem um sonho, corra
atrds dele. O mundo estd nas méos doque|es que tém
a coragem de sonhar e de correr o risco de viver os

seus SOﬂ"]OS,
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Entrevista
a Mary N

“Temos de trabalhar, sermos apaixona-
dos pelo que fazemos”
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ary N é uma jovem de apenas 23 anos de
idode, desde cedo fascinada pe|c| musica, pe|0
guitarra elétrica e pela possibilidade de usar a
escrita de cancdes como terapia para emoc&es
e estados de alma. Fomos falar com ela a

propésito do seu disco de estreia, ‘Patience”.

Revista Humanamente (R.H): Como te definirias enquanto
artista? Quem ¢ a Mary N?

Mary N (M.N): Obviamente que ainda me estou a “construir’,
a aprender e a evoluir a cada dia que passa, posso dizer que
neste momento sou uma rapariga de 22 anos, que tem uma
grande paixdio pela musica e que a quer partilhar com o resto
do mundo, tentando ser sempre fiel ao que sente qucmclo a

compde.

R.H: Recebeste a tua primeira guitarra aos 10 anos e a partir
dai nunca mais paraste. Consideras a guitarra o teu instrumen-

to de eleicdo? Se sim em que medida?

M.N: A guitarra é definitivamente o meu instrumento de
e|eig&o porque foi o que me despertou logo interesse quando
Vi pe|c1 primeira vez, mais ou menos com 7/ anos de idode, num
videoclip da Avril Lavigne em que ela tinha uma guitarra e
tocava com uma banda, penso que foi ai que se deu o “clique”
e era mesmo aquilo que eu queria fazer, mais do que isso,
queria aprender a tocar guitarral Fui logo pedir uma aos meus
pais, mas sé aos 10 anos é que recebi a minha primeira
guitarra depois de muita insisténcia. Até & lembro-me de satis-
fazer a minha vontade com um objeto de palha grossa que a
minha avé tinha em casa, e tinha a forma porecidg a uma
guitarra, eu prendia uns eldsticos e fingia que era uma
guitarra a sério (risos). Aos 10 anos finalmente recebi uma a
sério e a partir dai nunca mais parei de tocar, é o meu
instrumento de e|eigdo porque foi o meu primeiro, o que tenho
mais conhecimento e o que me acompanha nas composi¢des e

para qualquer lado.

R.H: Para além de seres multi-instrumentista escreves desde os
15 anos as tuas préprias cangdes. Em que aspetos a com-

posicdio musical é terapéutica para ti?

M.N: Senti que n&o podia ficar pelos covers e que precisava
de criar algo meu, comecei enté&o a compor por volta dos 15
anos. As primeiras musicas comegaram por ter histérias
ficticias, ou mensagens gerais, porque ainda era muito nova e
com muito pouca experiéncia, mas no mesmo ano ou No ano
seguinte, ndo me recordo bem, tentei que um manager
conhecido me ouvisse, e a resposta dele foi “agora n&o dd
porque estamos em crise’, essa frase deixou-me bastante
indignada e triste por nem sequer me ter dado a oportunidade
de me ouvir ou sequer conhecer, e por ter assumido logo que
ndo valia a pena. Se todos pensdssemos assim, este mundo ia
por dgua abaixo..ndo entendia o que é que a crise tinha a ver
com trés minutos de tempo, n&o lhe tinha pedido mais nada...
Penso que foi nessa altura que utilizei, pela primeira vez, a
composi¢do e escrita musical como forma de terapia, precisei
de descarregar aquela indignogao, foi entéio que surgiu a
musica “Crisis” A partir dai, comecei a utilizar a musica como

uma “espécie” de terapia. Esta prdtica n&o sé a utilizo para
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estas situacBes, como para o meu bem-estar. Sinto-me feliz
quando crio algo e ajuda-me a “escapar” para outra realidade
e a descansar um pouco da que vivemos, isto &, fico mais

re|o1><odol

R.H: O single de apresentagdio do teu album de estreia ¢
"Don’t wanna hear you" com o rapper portugués D8. Fala-nos
um bocadinho do tema e que mensagem gostarias de passar

com ele aos teus ouvintes.

M.N: Eu compus este tema na altura em que o D8 estava num
programa de talentos, e quando acabei, pensei, “este tema era
mesmo fixe para ele, ou até mesmo para os dois’, achei que
seria giro juntar dois estilos completamente diferentes, mas
permaneceu apenas uma ideia até 2015, quando me surgiu a
oportunidade de o convidar para colaborar comigo. Ele gostou
da musica e aceitou o convite, trabalhdmos muito bem juntos e
o resultado jé estd cd fora. Mais tarde lancei também a minha
vers&o da musica. Este tfema com o D8 fala de um fim de uma
re|ogc~10, em que uma das partes apenas queria aproveitar-se

da outra; sé a queria quando precisasse.

R.H: Quais os maiores desafios de langar um trabalho de

forma independente?

M.N: Posso comecar por dizer que um dos maiores desafios ¢
logo inicialmente, a luta para conseguir explicar as pessoas,
que nos rodeiom, que isto é um trabalho sério, demorqdo,
trabalhoso, que néo estd exposto & vista de todos, e que

requer muita paciéncia, sobretudo para quem né&o tem uma



“DON’T CRY”

Femared Iz free ohe albere PATTESUCE b Rary K

grande equipa envolvida no projeto. A maior parte das
pessoas ndo consegue ter qualquer nogdo do processo, sé tem
quem passa por ele. Temos de lidar com isso, n&o desistir,
continuar até chegarmos ao nosso objetivo, e men-
talizarmo-nos de que as pessoas sé véo acreditar e reconhecer
o nosso trabalho, quando ouvirem aqueles meses/anos
resumidos em musicas de 3 minutos, mas ainda assim, ha
sempre alguém que comenta: “tanto tempo a fazer isto?’, e se
o fizer, s6 nos resta ignorar.

Também achei que foi bastante dificil lidar com a Frus‘rrogdo,
tive bastantes momentos em que sé me apetecia desistir, ou
porque né&o sabia fazer alguma coisa no programa de
produgéo e né&o estava a conseguir descobrir, ou quando a
minha ideia né&o estava a ficar bem como queria e tinha de
mudar ‘rudo, ou até mesmo o cansago, isto &, noque|qs alturas
em que queremos continuar a fazer muito uma coisa mas néo
estamos a conseguir fazer porque jé estamos hd horas de
volta daquilo e n&o damos pelo tempo passar. Entre muitas
outras situagdes.

Outro grande desafio ¢ adquirir responsabilidade, arranjar
hordrios e n&o nos des|eixormos, pois, sendo uma artista
independente, se néo for eu a impor as regras, ninguém o fard
por mim.

Penso que estes sdo os maiores desofios, no entanto, existem
muitos outros, mas como tudo na vido, nada se consegue sem
trabalho, persisténcia, paciéncia e paixéo, hoje estou muito
feliz e orgulhosa por poder dizer que tenho um dlbum cd fora,
e independentemente do reconhecimento ou n&o, para mim jd

¢ um feito.

R.H: "Patience” é o nome deste teu primeiro trabalho e
também dd nome & dltima faixa do disco. Pode-nos explicar a

importdncia do conceito de paciéncia para ti?

M.N: As pessoas, hoje em dia, tém muito a tendéncia de
querer viver tudo de uma sé vez, e perdem muito tempo a
pensar no que tém de fazer em vez de realmente entrarem em
acgéo, e tém de entender que as coisas n&o se fazem de um
dia para o outro. Vai-se aprendendo com o tempo a ganhar
paciéncia e eu acredito muito que tudo tem o seu momento
certo e razdo para acontecer, temos de ‘rrobo|hor, sermos
apaixonados pelo que fazemos, e temos de ter paciéncia, esta
foi a principal razéo pela qual intitulei o meu primeiro dlbum
como “Patience”. Também pelo facto de representar um
trabalho independente que requereu muito tempo e me trouxe
bastantes obstdculos pelo meio, e tive de manter a calma e

arranjar maneira para os ultrapassar.

R.H: Dos temas que comp&em o disco, quais os que gostarias

de destacar como mais significon‘res ou marcantes para a tua

carreira de cantora e compositora”?

M.N: E uma questdo bastante dificil de responder, é quase
como perguntar qual dos filhos ¢ o preferido (risos), s@o todas
marcantes e compostas em vdrias alturas da minha vida e
cada uma tem a sua particularidade e importéncia, mas
gostava de destacar entdio a "Where R U’, ¢ uma musica que
me diz muito, é muito senfido, forte e que estd a receber uma
excelente reagdo do publico. Também a “Reality’, ‘Patience” e
‘Let Me go.

R.H: Quais as tuas maiores influéncias musicais?

M.N: Eu sempre gostei de ouvir um pouco de tudo e apenas
sou influenciada inconscientemente, pois ndo tento ser ninguém
a ndo ser eu prépria quando componho. Tenho influéncias de
muita musica dos anos 80, muito punk rock, pop rock, entre
outros estilos, posso destacar artistas e bandas como Michael
Jackson, Paramore, John Mayer, Pvris, Avril Lavigne, McFly,

Blink-182, e a lista nunca mais acaba...

R.H: Como vés a proliferacéio de concursos de talentos
televisivos ou dos videos musicais de principiantes no youtube?
Achas que o acesso & industria da musica estd mais democra-

tizado ou pelo contrdrio mais dificultado?

M.N: Em relacdio aos concursos de talentos televisivos acho
que isso é uma situagdo a parte, e honestamente néo sou
grande fa. Estamos numa geracdo em que existem duas
realidades, e a verdade ¢ que por um lado é bom. Contudo,
por outro, ¢ mau no que toca & industria da arte. Existem
muitas p|o‘rc1formos e maneiras para mostrar o nosso trabalho,
e quase toda a gente tem acesso, este ¢ o lado mau, pois
dificulta destacarmo-nos num mundo saturado de contetido
musical ou de qualquer outra arte. Né&o hd davida que a

televis@o tem mais mediatismo e visibilidade.

R.H: Em linhas gerais, o que gostarias de dizer aos teus fas
que te apoiam desde o comego e até onde esperas levar a tua

musica?

M.N: Quero agradecer-lhes todo o apoio que me tém dado,
por me ajudarem a partilhar a minha masica e sobretudo por
acreditarem em mim. Ainda somos uma familia relativamente
pequena, mas muito fiel e espero que venha a crescer muito
mais e que todos nos possamos unir através da musica e,

ainda, espero levd-la a todos os cantos do mundo.
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Entrevista a
Josée Paulo Santos

“Tem de se trabalhar com o coracao, a imagem denuncia tudo”

José Paulo Santos, é um realizador trans-

montano, nascido a 13 de junho de 1979,

antigo repérter de imagem televisivo

e atualmente bolseiro em Ciéncias

da Comunicagdo da Universidade de
Trds-os-Montes e Alto Douro (UTAD). O seu
documentdrio surpreendente “.. além da sala de
espera” que retrata a vida de um casal de eremi-
tas em Portugal estd disponivel gratuitamente na
p|ofoformo Youtube. Segue-se a curta-metragem
“Circunstancias’, rodada no campus da UTAD, jd

em exibicéio.

Fomos falar com José Paulo Santos para que nos
contasse um pouco mais sobre a sua carreira e

projetos para o futuro.

Revista Humanamente (R.H): Como fez a
fransi¢do de repérter de imagem televisivo, onde
trabalhou dez anos, para o inicio de uma carreira

como realizador?

José Paulo Santos (J.PS): A transicdo surgiu de
uma forma muito natural, fui repérter de imagem
durante 13 anos (margo 2001 a margo 2014). Por
vezes senti que existiam histérias que fazia para
a TVI que precisavam de mais tempo para serem
contadas, foi o que aconteceu com o do-
cumentdrio “.além da sala de espera” que rodei
no ano de 2013. Durante seis meses nas minhas
fo|gos da televisdo ia rodar o documentdrio e

fiz um filme de 30 minutos.. tempo quase que

impensdvel em um canal generalista portugués.

RH: Em que ¢ que a formac&o em Ciéncias da

Comunicagéio contribuiu, drea em que ¢ licencia-
do e agora bolseiro na Universidade de Trds-os-
Montes e Alto Douro, contribuiu para facilitar a

arte de contar uma histéria visualmente?

J.PS: Sou licenciado e mestre em Ciéncias da Co-
municacdio e pude somar ao conhecimento que
tinha prdtico & teoria que é essencial. Para fazer

cinema de autor é preciso mais um bocadinho..
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Sensibilidade e espirito aberto. E um proces-

so criativo muito exaustivo porque tem que se
trabalhar com o coracgdo, até porque a imagem
denuncia tudo.. até o préprio estado de espirito

do realizador.

R.H: Como surgiu a ideia de realizar o docu-

mentdrio “.. para além da sala de espera™

J.PS: Eu conheci esta histéria quando colaborava
com a TVI em 2001, 2002 (n&o posso precisar) e
sempre me fascinou.. em 2013 regressei ao mes-
mo local para ouvir com tempo a Maria Feliz e o
Feliz. Para mim também foi importante trabalhar
sem a presséo de um editor de televiséio e sem

pressa em publicar o filme.

R.H: O que pode dizer sobre “.. além da sala de
espera” a quem ainda néo teve oportunidade de

o visualizar?

J.PS: E um documentdrio com alma, que retrata
a fe|icidode, a espiri‘ruohdode, o amor, a cidade...
enfim uma busca constante e desapegada. E
igualmente intemporal porque sendo um filme de
2013 continua a despertar interesse, como exem-
plo ﬂogronfe s&o os festivais internacionais de
cinema que ainda em 2017 selecionam o “.além

da sala de espera” para as suas sess&es.

R.H: Quais as principais licdes que retira do

modo de vida das duas protagonistas?

J.PS: Aprendi a nunca perder o sentido da vida,
dos objetivos tracados e a amar ainda mais a na-
tureza. Néio sei se conseguiria viver desta forma,

mas néo coloco essa possibilidade de parte.

R.H: Marcou presenca em 12 festivais e recebeu
dois prémios, um deles internacional. Esperava

este acolhimento por parte da critica?

J.PS: Neste momento j& sd&o 13 festivais inter-

nacionais de cinema, e ambos os prémios séo



internacionais... ndo esperava até porque foi o

primeiro filme e tudo, ou quase tudo foi novidade
para mim. Essa visibilidade permitiu-me ser con-
vidado para jari em um festival internacional de
cinema no Bangladesh e de conhecer muitas pes-
soas interessantes nesta drea. Se estava & espera
de uma critica té&o positiva.. digamos que tinha
essa esperanga de uma forma muito modesta.

7_ RH: A sua curta metragem seguinte "Circun-
stancias” fala-nos de familiares que so se encon-
tram esporadicamente quando morre alguém.
Pode-nos explicar como se deu o processo criativo

e a preparagdo da mesma?

J.PS: Comecou por ser uma critica social a mim
mesmo e cedo me apercebi que tocava a toda a
sociedade em geral. As familias pouco ou nada
se encontram na correria do dia a dia em que
vivemos... e surgiu a ideia. Depois entrei em um
processo criativo e apercebi-me que podia gravar
este filme de ficcéio no campus da UTAD com
alunos da UTAD. O filme retrata uma familia
que durante cinco anos sé se encontrava em
funerais.. néo é um filme pesado mas é um filme

que passa uma mensagem muito forte.

R.H: Qual a mensagem que pretendeu passar

com a pelicula?

J.PS: A partir do cendrio de um conjunto de
funerais que se repetem conforme as estacgdes

do ano, o filme procura uma reflexéo sobre a
efemeridade da vida. Os funerais séo encarados
como momentos de encontro, momentos de por
conversas em dia, ficando a vida em suspenso até

ao préximo encontro: o préximo funeral.

R.H: Quais as suas maiores influéncias cine-

matogrdficas?

J.PS: Emir Kusturika, Martin Scorsese, Woddy
Allen, Pedro Almédovar, Federico Fellini, Charles

Chaplin e Manoel de Oliveira com o filme “Aniki
bobo".

RH: J& tem ideias para um préximo projecto?

Onde gostaria de chegar no mundo do cinema?

J.PS: Na realidade jé fiz um novo filme de apenas
um minuto “Observador” que invoco a observagdo
sensorial e que foi selecionado para um festival
de cinema na Sérvia na cidade de Ruma (Mister
Vorky International Festival). O préximo filme

vai ser um documentdrio que vai retratar uma
livraria histérica com mais de 150 anos que temos
em Portugal. Gostava de poder viver do cinema
monetariamente, mas ndo posso..mas fambém

ndo é por isso que vou deixar de fazer filmes.
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“Nao sou nada mais
nada menos do que alguém
que cria”

Patricia Fonseca, € uma jovem escritora que se assume como uma

pessoa sonhadora, apaixonada e que gosta de aprender um pouco

todos os dias.

escrita é o ar que respiro.

Afirmo dignamente, Patri-

cia Fonseca, como uma

jovem de vinte anos que

encontrou nas palavras
um sentido (né&o para a vida), mas para
o0 que me faz sobreviver dela. Afinal
de contas, ndo posso deixar de fazer
minhas as palavras de Joel Neto, um
escritor agoriano, outrora mencionadas
numa entrevista para a Wook: “Escre-
ver ¢ horrivel. E uma luta constante
contra a ansiedade., e talvez seja por
isso, pensando agora que eu particular-
mente ndo gosto de escrever. Mas isso
n&o significa que né&o o fogo. Quando
destaco a palavra desgosto, refiro-me ao
facto de apenas com vinte anos jd sentir
o arrepio nos bracos quando passo um

dia da minha rotina sem escrever, e isso

parecendo que n&o: corréi. No fundo, a
escrita é (na minha pequena experién-
cia) uma dependéncia, e talvez seja esse
o motivo de ingenuamente procurar que
oicam o que tenho para dizer. No fun-
do, né&io sou nada mais nada menos do
que alguém que crig, e que faz dessa

criagdio um principio chamado de arte.

Assim sendo, dois anos apds a publi-
cagdio do meu primeiro livro: Se te faz
feliz, que eu mesma ndo costumo dar
a conhecer a ninguém, sinto que atual-
mente a estrada que comp&e as minha
palavras mudou de dire¢éio. Combato
diariamente contra esta dependéncia,
e fogo dela a minha arte. Recorro sem-
pre a temas e questdes as quais sinto
que ndo sdo a minha zona de conforto,

enfrentando-as como um desafio. E por
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esse motivo que afirmo que ndo é a escrita que
me desafia, sou eu, ao escolher a dedo o que que-
ro desabafar. E Fogo-o como se estivesse a falar
de um desconhecido para outro, com o objeﬂvo
de tudo, incluindo o que ndo se gosta de ouvir
ser dito. Desta forma, ao longo do ano de 2018
fui abordando livremente o tema da homosse-
xualidade, incluindo-a numa histéria ficticia que
atualmente j& se encontra finalizada. Tudo o que
imaginamos (e o que nunca virlamos a descon-
fior) estd (oberfomenfe), relatado na his’rério,
onde através de duas personagens femininas criei
e recriei o amor, como sendo o|go natural. Des-
pi, uma por uma cobrindo os espagos em branco
com po|o1vros diretas. Se existe ct|go que eu en-
sinei desde o inicio que decidi escrever sobre este
assunto é que realizar-se-ia somente se nada fi-
casse por dizer. (Incluindo o que nem eu, por mo-
mentos tinha conhecimento de como descrever).

Por conseguinte, vivo com a pouca nogdo do
que tenho acerca do que ¢ verdadeiramente
escrever. Né&o procuro ser ensinada de imedia-
to, mas sim ensinar tudo o que sei para poste-
riormente oprender. Gosto de quem me lé ao
redor da minha idade, e confesso que principc1|-
mente agora com este tema existe meio para

a construcdio de algo inteiramente benéfico.

Os jovens sofrem calados por néo saberem o
que ler. Nem eu (confesso), por vezes tenho esse
conhecimento, mas ao analisar cuidadosamente
livraria por livraria, opercebi—me de que femas,
destacando a homossexualidade séo a chave para

o interesse de todos eles aqui. Em Por’rugo1| sdo

poucos os escritfores que abordam um assunto
remetendo-o para uma histéria de um livro, e este
principo|menfe faz falta nas livrarias, néo sé na-
cionais. Tenho como principc1| ombigdo chamar a
atencdo de um por um para o que deve ser ouvido.

Quero que me leiam, mas mais do que isso pro-
curo que tenham consciéncia de que a partir do
momento que o fizerem precisam de apertar bem
o cinto, pois doqui em diante viverd o1|guém que
n&o descansa enquanto ndo conquistar as vendas
mundiais. (Com este tema, sem duvida o|gumo).

Um pouco do que contém a obra ainda né&o
pub|icoo|o:

De repente, dou por mim a ser levada para aquele
cantinho que esperava pelo meu corpo. Deito-me
e ficamos ambas encolhidas debaixo do cobertor.
O cheiro era indescritivel. Parte de mim receava
que ctque|e momento pudesse ndo se repetir. Can-
sodo, a Inés vira-se de costas para mim, e eu ndo
hesito em passar os dedos pe|o seu ombro despi-
do, de tonalidade c|oro, que sentia a necessidade
do meu amor. Ao mesmo tempo que o fazia com a
mé&o direita, aproximava os meus ldbios para con-
seguir sentir o que hd tanto desejava para mim.
Encostei-os no mesmo local dos meus dedos e dei-
-lhe um beijo. Percebi que néo acordou e decidi
ficar assim, a degus’ror o momento, durante ct|guns
minutos. Quando reparei que poderio acordar,
fechei os olhos e respirei fundo. Pela primeira vez,
adormecia feliz e sem vontade de sair dali.
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mofernidode/pofernidode é uma viagem para

a quo| ninguém nos prepara, principo|men’re
quondo somos pais pe|o primeira vez. Pode-
mos ler muitos |ivros, muitas teorias, mas quondo
chega & prdtica a realidade acaba por ser dife-
rente. Quando se junta a isto ct|ergios severas e duas doengos
raras, ao ponto de até o|guns profissionois de sadde n&o

conhecerem, enframos mesmo em mares pouco ncvegodosA

Em Julho de 2017, depois de uma cesariana de emergéncia,
nasce o Gongo|oA Menos de 24 horas depois ¢ internado na
neono’ro|ogio, na incubodoro, onde fica uma semana devi-
do a ictericia. Durante essa semana comeu muito m01|, era
muito “‘molinho” e no geral tinha a aparéncia de um bebé
cansado. No entanto, na minha inexperiéncia de mée de
primeiroviogem,ochovoeu quepossondoesfo sifuogdofudofico-
ria bem. O Gongo|o acabou por sair da neonofo|ogio

referenciado para mais exames, porque algo néo estava normal.

Com 11 dias, ouvimos pela primeira vez a palavra hipotonia. O
nosso bebé tinha hipotonia severa. A hipotonia ¢ a falta de ténus
muscular ("tens&o”) e embora possa vir associado a falta de forca,
s&o coisas diferentes. Eu costumo usar um exemplo que penso
que ilustra bem o que éa hipofonio - imagine-se com dois espar-
guetes cozidos como pernas. Ao primeiro passo que tenta dar (se
o conseguir dor) cai, correcto? De certo modo, éisso a |'1ipo’ronio1,

Com 1 més, em Agosto de 2017, j& depois de ndo sei quan-
tos exames - que continuariom por |orgos meses - O
Gongo|o comecou a fazer fisioterapia. Nunca mais parou.
Mais tarde juntou-se a terapia ocupociono|, a ferapia da
fala e a natagsio. Neste momento faz 2 sessdes de tera-
pia por dia, todos os dias Uteis e uma sessGo ao sdbado.
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Ao longo do tempo fomos descobrindo novos problemas de
saude. Primeiro, a |'1ipo’ronio1 e depois, a hipermobihdode das
orﬂcu|ogées (0rficu|ogées saem do sitio/deslocam e esticam
muito facilmente), mais tarde a fragilidade éssea. Com 3
meses confirmamos que o Gongohnho era severamente alérgi-
co a proteina do leite da vaca, quomdo fez um choque ana-
filatico. Mais tarde descobrimos que também era severamente
o|érgico ao ovo e 4 soja e moderadamente ao trigo. Depois
descobrimos também que fazia apneias do sono e tinha al-
gumas dificuldades de processamento sensorial. Durante este
tempo, sempre a fazer terapias, fomos fazendo extensivos exa-
mes genéticos, para determinar o porqué de tantos prob|emosA

A primeira fractura visivel do Gongalinho veio aos 9 meses. Com-
pletamente apanhados de surpresa, acabdmos por perceber que
tinha sido uma fractura quase espontdnea (n&o teve uma causa
directa) durante uma das terapias. Mais tarde descobrimos que
possive|menfe o Gongct|o jé tinha feito uma fractura quomdo
nasceu. A estas duas juntou-se mais outra uns meses mais tarde.

Esta primeira fractura veio direcionar os exames genéticos e
através de um exame extensivo - Whole Exome Sequencing
- descobrimos que o Gongohnho tem uma mutagdo genética
que lhe causa dois sindromes raros: Osteogénese |mperfei’ro
(Ol) e Sindrome de Ehlers-Danlos (EDS). A mutac&io em si
é apenas o terceiro caso regis’rodo no mundo. A poucos dias
de fazer um ano tinhamos o nosso t&o desejado diagnésti-

co que acabou por trazer mais perguntas do que respostas.

EDS ".é uma doenca rara do tecido conjuntivo que provoca
flexibilidade incomum das or’ricu|ogc~>es, pe|e muito eldstica e
tecidos frageis.” (1) A Ol é ".um grupo de doencas genéticas
raras caracterizadas por 0ssos e dentes frdgeis. A severidade
da doengo depende dos genes afetados. Os pacientes com esta



doenca nascem com um problema (mutagéo) na formagéio

de co|ogénioA Este ¢ um importante componente da estrutu-
ra dos ossos. Algumas criancas com Ol nascem com fractu-
ras, sofrem deformidades e n&o sobrevivem & idade adulta.
Aque|os que sobrevivem, poclem sofrer diversas fracturas (..).
As fracturas podem ocorrer mesmo sem causa aparente. (..)
a capacidade cognitiva, sensitiva e emocional é normal.” (2)

Estes dois sindromes néo tém cura. Causam fracturas quase
espontdneas, perda de oudigdo, dores musculares e ésseas
crénicas, fo’rigo constante, co|cnpso da cervico|, lesdes muscu-
lares, deformidades ésseas, problemas cardiacos, atraso no
desenvolvimento motor ou incopocidode motora, enfre mui-
tas outras coisas. A juntar a isto temos as o|ergios que como
sdo severas provocam reacgdes mesmo se o Gongo|o apenas

tocar ou inalar o o|érgeno, ndo precisa de o ingerir/comeh

Enquanto pais, temos de estar sempre atentos. Uma pancada
mal clado, uma atividade mal feifo, ou até estar a brincar no
mesmo sitio onde outras criangas estiveram a comer é motivo de
preocupacdo, seja devido a fractura, les@io muscular ou reaccdo
0|érgicq Temos de evitar ou odopfcr despor’ros de contacto ou
de stress, devido ao risco acrescido que trazem. |m(e|izmenfe,
como estes dois sindromes causam uma deficiéncia motora, o
desenvolvimento motor do Gongohnho ¢ fora do standard. No
entanto, a nivel cognitivo é um menino tipico. O nosso sonho e
deseio enquanto pais é que o Gongcn|o consiga fer uma vida
plena e que as suas |imi’rog6es nunca o impecam de viver uma
vida normal. Sonhamos também que a sociedade se torne mais
tolerante e que ndo exclua criancas com problemas “diferentes”.

Como acreditamos que o caminho para a inclusdo passa pela
informogao, cridmos uma pdgina para o Gong0|in|'10, que pode
ser vista em Wwwfocebookcom/munclogoncohnho

Sherry, David D and Pessler,
Ehlers-Danlos

pf/cosa/prob/emos-de-saude-infonfi//doencos-/ﬂeredi-

Frank, nd. Sindrome de
[online] https://www.msdmanuals.com/
fctrios-do-feciclo-conjunfivo/sindrome-de-eh/ers-don/os

Genetics Home Reference, n.d. Osteogenesis Imperfecta [online]
https://ghr.nlm.nih.gov/condition/osteogenesis-imperfecta
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iver sem sonhar.. ndo é viver.
Hd pessoas que n&o sonham. A ciéncia diz que isso é impossivel.
Todos nés sonhamos, podemos ¢ lembrarmo-nos ou n&o dos nos-
sos sonhos. Eulembro-me, vdrias vezes. Alguns séo auténticos dis-
parates, outros, de téo reais, fazem-me duvidar se aconteceram
ou n&o. Também sonho acordada, desde pequenina, razéo pela qual me

chomorom sempre de sonhodoro. AS vezes nem sei se isso serd bom ou madu...

Dizem que sonhar acordado pode ser perigoso, porque significo que estamos
a dormir e ndo vemos o que se passa & nossa volta, somos enganados, somos
ingénuos, somos utépicos. Pois bem, escrevo em nome de todos aqueles que

sonhamdiae noite, a dormireocordodos, equendoseesquecem dosseussonhos.

Em criancas, sonhamos ocordodos, temos mil e uma profissées, amigos,
desejos e ombigées. Se esquecermos todos esses sonhos, em adultos
perdemos a nossa esséncia. Claro que nem todos podemos ser astronau-
tas, ter uma piscina igual & da Barbie ou voar como o Super-Homem. Mas
podemos, isso sim, conforme crescemos, ndio nos esquecermos dos nossos

sonhos e concretizarmos aqueles que a maturidade nos mostra serem possiveis.

Em termos profissionois, em crianga queria ser bailarina, professoro/ jornalista
e escritora. O jeito para a dongo era sé q.b, mas aprendi a dongor e & andei
ainda uns anos (grcgos & paciéncia da minha mée), fui jornalista e fui feliz
(mesmo sem saldrio fixo), sou professora (mesmo né&o sendo um mar de rosas)

e vou escrevendo umas coisas, embora ainda ndo me considere uma escritora.

Lutei sempre muito, por todos os meus sonhos (profissioncis e pessoais), e ain-
da tenho muitos por realizar. N&o sou nenhuma supermulher por isso. Estes
exemplos servem, simplesmente, para ilustrar a ideia que quero deixar: des-
confiem das pessoas que né&o se lembram dos sonhos ou que néo tém sonhos,
tenham elas 4 ou 70 anos. O ser humano é um ser sonhador por natureza..

Sé as mdquinas ndo sonham.. ou matam o sonho!
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