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Amigos leitores

A Helicayenne Magazine faz um ano de
existéncia, e, assim, quisemos lancar um
livro especial sobre o concelho de Oeiras.
Um livro com a Parceria da Associagdo, A
Voz de Paco de Arcos, e apoiada pela
Associacdo Paco de Artes e Associacdo
Portuguesa os Amigos dos Castelos. Neste
livro apresento varias fotos do Concelho de
Oeiras, onde o carismatico Nelson Pires
nos deu o prazer de ser o Juri e escolher 22
fotos que melhor se adaptaram ao
conceito da obra. Posteriormente, essas
fotos foram entregues a 22 poetisas, que,
com as suas meditacGes, pensamentos e
criatividade, absorveram as imagens e as
transformaram em poemas emotivos.

O resultado foi o livro “Foemas” — Fotos e
Poemas. Ano 2022, 22 fotos, 22 poetisas.

A ZeroP - Organizag¢ao de conservagao do
ambiente - ird construir placas ecoldgicas
para expormos as fotos/poemas. Um apoio
crucial para expormos o nosso trabalho na
sala de exposicao da sede da Associagcao
Paco de Artes (Paco de Arcos), no Forte de
Sdo Bruno (Caxias), e noutros locais a
designar. Um agradecimento muito
especial a todos os que nos apoiaram e nos
inspiraram. Sao eles:
Luis Barroca Monteiro
Nelson Pires

Lina Roque

Sara Carvalho

Sandra Ramos
Mafalda Ascensdo
Ana Acto

Cidalia Pinto

Adriana Mayrinck
Rosa Pereira

Paula Batista

Ana Mendes

Carla Pimenta
Jacqueline Teles
Nicoleta Peceli

Lucy Galhardo

Alice Coelho

Tania de Melo

* SRR
Assoc. Cul. A Voz
de Paco de Arcos
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Ana Marta

Cristina Pinheiro
Ruth Collago
Anabela Bastos
Maria Rodrigues
Claudia Monteiro
Paulo Mascarenhas

Mais informagdes no site paulmask.com

Boa leitura, participem e sejam felizes...
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- Paulmask

Foemas

Livro Foemas

Parceiros que ajudaram a criar
este livro e que estardo presentes
na exposicdo do mesmo:

-l
O
=
—
=
Q
c
m
wn

SODIWY SO0

ASSOCIACAQ

\w)
(@]
w
)
>
w
-4
m
e
O
o




indice

Capa — Participantes no Livro F'oemas-----1

Editorial 2
indice e Ficha técnica 3
Artigos

Sandra Ramos 4
Sara Carvalho 5
Carla Pimenta 6
Fresa Dulce 7
Ana Ramos 8-9
Sandra Ramos 9
Maria Joao 10-11
Carla Pimenta 12
Raquel Carrujo 13
Silvia Carvalho D’Almeida--------------- 13-14
Sara Carvalho 14
Ana Salgado 15
Carla Santos 16-17
Claudia Monteiro e Fresa Dulce------------ 17
Claudia Monteiro 18
Carlos Arinto 19
Fresa Dulce 20
Claudia Monteiro 21-22
Ana P Salgado 22
Mafalda Ascensdo 23-24
Lina Roque 24
Criatividade Helicayenne

O que véem os teus olhos--------------- 26-29
Cliks Fotograficos 30-31
Trépico de Danca 32-33
APAC 34
Stage 81 35
CascaiSea 36-37
Artista Espirito Santo 37
Concurso T’as com o0s copos----------- 38--39
Calendario 2022 40

Ficha Técnica

Ficha Técnica
Responsavel: Grupo Helicayenne Guiana
francesa, PT, ING e BR.
Organizagao:
Paulo Mascarenhas
Copy desk:
Sandra Campos
Edicao:
Claudia Monteiro
Cronistas:
Mafalda

Ascensado, Kika Oporto, Maria Jodo, Victor

Lina Roque, Sara Carvalho,
Henriques, Maria Jodao Ramos, Susana
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Henriques, Jade Cardoso, Rosa Pereira,
Cidalia Pinto,

Sandra Campos, Carla
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Site: paulmask.com
Facebook: Heli cayenne
Facebook page: Helicayenne
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Revista:

https://pubhtml5.com/bookcase/ravo

Nota: Sendo esta revista internacional,
escrita e lida por varias pessoas espalhadas
pelo mundo, a ortografia é a universal
portuguesa, antes do acordo. No entanto,
temos também artigos escritos com o novo

acordo ortografico.
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Ano Novo

Ano passado... ano transato... novo ano....
Sentimos que atravessamos a Muralha da
China e que renunciamos ao que nos incita
para a vizinhanga de Beijing...
Conjeturamos, e abarrotados de crenga e
de esperanga, empreendemos promessas
e intentos. Especulamos com a disposicao
gue nos assiste, sonhos, metas e demais.
Para muitos, o término do ano é embebido
pelo fracasso e frustracdo em discrepantes
desejos meticulosamente delineados. Nao
guerreemos e aceitemos que erramos
porque — afinal — nem tdo pouco somos
responsaveis dos descuidos cometidos.
Aceitemos que o que é imutavel n3do é
versatii e acalentemos os infimos
pedacinhos de jubilo.
Aniquilemos o discernimento
contraproducente! Urge o desembaraco
dos pensamentos negativos no enfoque do
que é edificante e benéfico. Avaliar os
bloqueios e assimilar o aprendizado, é
rasgar um novo caminho ainda mais
fortalecido e equilibrado.

Rompemos com a toxicidade alheia e
afinguemo-nos em conexdes vigorosas!
Desatravancar o deletério, é caminhar ao
longo das muralhas de uma fortaleza... ndao
tenhamos receio! O come¢o de um novo

ano, é uma nova oportunidade, um novo

trilho.

Aprimorar os relacionamentos familiares e
aceitar que a mudanga — por mais pequena
que seja — melhora muitos aspetos,
favorece o progresso e o crescimento

pessoal. Ndo nos vitimizemos, procuremos

a reanalise e a reprogramacdo das metas

pré-concebidas.

Agasalhemo-nos em designios a curto e
médio prazo e repensemos nos intentos

exequiveis. Designar o que ambicionamos

de forma realista e qualificar o que nao
estd sob a nossa demanda, é — a partida -

um compromisso com o sucesso!

Trabalhemos na procura do nosso
equilibrio emocional, alavanca para a
racionalidade e que nos “chuta” para a
posicdo de defesa para avancado. Demolir
com a asfixia incita uma profunda

tranquilidade e harmonia.

Que o novo ano seja leve e recheado de
365 novas oportunidades, uma mescla de
paginas lacradas a branco, um rio que

enxuga e purifica as nossas avenidas.

Sandra Ramos
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Tempo de celebrar, tempo de perdoar

Quando o ano comeca a chegar ao fim,
inicia-se uma época Unica e por muitos
aguardada - a quadra natalicia. Esta data é
sinbnimo de: montar a arvore de Natal,
1001 calenddrios do advento, compras,
visitas a familiares, viagens “a terra”,
encomendar o bacalhau, o bolo-rei,
preparar a massa dos sonhos, enfeitar a
casa, as portas, as ruas; e todo o pais fica
envolto numa azafama de luzes, brilho e
magia. E a altura dos arranjos e centros de
mesa com azevinho, das velas e castigais
dourados a brilhar, dos anjinhos, das meias
penduradas na chaminé e dos presentes
acampados em torno da arvore. Na radio
ouvem-se musicas de Natal, das mais
antigas as mais modernas. As montras
enchem-se das cores verde e vermelha
com centenas de ofertas para todos os
gostos. E o retorno dos bonecos de neve,
com as suas cenouras bem laranjas e
cachecdis ao pescoco; é a época do frio e
das castanhas assadas. Tempo de oragado e
diversas celebragdes religiosas.

Mas, e para quem ndo gosta de nada
disto?

Natal, para outros, é sindnimo de solidao,
de saudade e até de tristeza por ja nado
terem ao seu lado quem mais queriam, por
nao terem um lar, uma familia ou até uma
casa. E esperar que tudo passe rapido, é
sentir a hipocrisia de tantos, é achar que
tudo é uma fantochada para encher a
panca do
excessivo.

comércio com consumo
Deveria, no entanto, ser para todos uma
época de reflexao e perdao.

O motivo principal desta celebracdo é
vindicar o nascimento de Jesus Cristo na
terra, enviado pelo Pai, para a expiacao
dos nossos pecados. E nisso as opinides
sdo concisas (penso eu) — todos somos
imperfeitos e pecadores, sem excecdo. A
Unica excecao que houve foi,

precisamente, o Filho de Deus! Como tal,
ao pensarmos nisto, deviamos nos
perguntar se temos perdoado aos outros e
até a nds préprios, seguindo o exemplo de
cima. Ou, serd que chegamos a dezembro
e ficamos todos amigos, dando
palmadinhas nas costas e presentes, mas
em janeiro ja estamos fartos e a dizer mal
uns dos outros?

Se alguém nos magoou deviamos tentar
explicar isso e conversar para se conseguir
chegar a um entendimento. Nem sempre
isso acontece, pois é precisa a colaboracdo
de ambas as partes, mas podemos tentar o
nosso melhor.

Se, por outro lado, nés fizemos ou
dissemos algo que ofendeu alguém,
deviamos pedir desculpas assumindo o
Nnosso erro e tentar nao o repetir.

Ficar de consciéncia tranquila e em paz
connosco é fundamental. Mesmo que as
coisas nao se consigam resolver,
esforgarmo-nos em perceber e aceitar,
sendo importante para podermos perdoar.
Deixar ir.

Libertamo-nos desse peso, perdoando.
Perdoar ndo significa esquecer, significa
deixar passar a falha do outro e as nossas
também, para que ndo figuemos
envenenados. Depois, retirar a licdo. Nao
repetir erros no futuro e usar a sabedoria
ganha noutras situagdes vindouras,
parece-me inteligente e saudavel para
todos.

Festas felizes e bom ano!

Sara Carvalho
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Velhas Resolucdes de Ano Novo

Ano Novo resolugdes velhas!...
A cada ano que finda segue-se um novo
ano...

Balancos do ano que chega ao fim,
acompanham projectos para o novo ano
gue se avizinha...

Serdao cumpridos? — O tempo o dira...

Entre uma azevia e um sonho... Uma fatia
de bolo rei e um gole daquele espumante
com travo amargo, fazem-se planos,
sonha-se grande...

Planeiam-se viagens, férias paradisiacas,
idas ao ginasio, dietas miraculosas, saidas
com 0S amigos, um carro novo,
remodelacdes em casa e até mesmo um
NOvo amor...

Tudo se planeia, muito se deseja...
Sonha-se em grande, pensamentos

megaldémanos invadem as mentes.

Logo que possivel, todas as divagagdes sao
colocadas nas agendas acabadas de
comprar e ainda por estrear... ruma-se ao
novo ano, determinados a cumprir todas
as resolucoes...

No ano que finda poucc; foi feito do
planeado no ano anterior e muito ficou por
fazer...

Fez-se a inscricdo no gindsio, mensalidades
foram pagas, passagens rapidas por la
foram feitas.. ndo houve tempo para
mais... valores mais altos se levantaram...
As  férias  paradisiacas  decorreram
calmamente na Caparica ou nas aguas
geladas de Santa Cruz, onde para ajudar a
dieta se degustaram vdrios Pastéis de
Feijdo... ndo era correcto estar por
dominios Torreenses e nao degustar o seu
icone alimentar.
Fizeram-se jantares de amigos, saidas
nocturnas... ndo faltou a companhia do
ultimo modelo de telemodvel, aquele que
nos mantém contactdveis as 24 horas do
dia e que entre 2 frases trocadas com um
amigo vemos e revemos todas as
actualizacbes das redes socias... ha que
estar informado de tudo o que se passa no
mundo virtual, o amigo pode aguardar um
pouco para nos colocar a par do seu novo
projecto...
Fazem-se périplos pelos concessiondrios
automoveis na busca incessante daquele
veiculo que ainda nao foi inventado...
Quanto a remodelagdes... lavam-se as
paredes, mudam-se os cortinados, altera-
se a disposicdo dos médveis e temos uma
casa nova...
E um novo amor???? — Talvez seja melhor
ndo avancgar ja para isso... ainda existem
indicios da ultima relacdo e agora que
aprendemos a viver sozinhos talvez seja
melhor dar um tempo...
Passaram-se 365 dias e nada mudou...
velhos habitos permaneceram...
Estamos uma vez mais na altura de
delinear novas resolu¢des para o novo ano
gue em breve chegara!!!
2021 termina do mesmo modo que
comecou, repleto de planos, de sonhos...
2022 chegara com um imenso sorriso e
com a certeza que sonhar é bom...
Facamos das velhas resolucdes os novos
objectivos a alcangar...
Que venha um novo ano e que traga com
ele a determinagdo necessaria para que as
velhas resolucbes sejam finalmente
concretizadas.

Carla Pimenta
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“Ano Novo”

Mais um ano que termina e um que nasce!

Tudo se renova com a entrada de um novo
ano... os sonhos... a esperanga... as
ilusdes... as forgas...

Vivemos tempos atipicos, que
provavelmente muitos de nds nunca
sonharia, qual filme de ficcdo cientifica,
mas renova-se a esperanga de que no novo
ano os principais dilemas do ano velho se
resolvam...que termine a pandemia, que
se implemente medidas fundamentais no
combate as alteragGes climaticas, que haja
a coragem de se olhar para o cerne da
questdo dos migrantes para que se resolva
o problema na origem e ndo se tentar
remediar os seus efeitos.

n i et . 1 ) 5
Sempre que um NOvVo ano se aproxima, o
peito enche-se de ar, ganhando novo
alento, confiando, acreditando, desejando
gue todos os projetos se realizem e que o
mundo se torne um local melhor!

Quando chega o Natal, verifica-se um
aumento de atos e ac¢des de caridade e de
boas praticas em relagao ao proximo, mas
passando este periodo entra-se

novamente na rotina do “corre corre”,
cada um fechado em si proprio,

esquecendo quem esta a seu lado.

Que o ano novo traga um maior sentido de
amor e respeito ao outro, que os olhares
nao sejam indiferentes a alguém que
dorme na rua, que estende a mao, que
vagueia pelas cal¢adas sem rumo. Somos
todos seres humanos, e as vezes basta um
SOrriso, uma Unica palavra, um
cumprimento.

Ano Novo vida nova! Feliz Ano Novo!

Fresa Dulce
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Rodrigo Barros

1. Quem é Rodrigo Barros? Rodrigo Barros
€ uma criatura do género masculino e por
isso, um homem, simples, que palmilhou
diversas profissdes na vida, acabando por
desaguar no mar onde hoje se banha, a
pedagogia musical, mais propriamente na
guitarra cldssica.

2. Nasce primeiro o musico ou o poeta?
Sinceramente, creio que sdao gémeos! No
entanto, o musico revela-se um pouco
mais cedo, ainda que o poeta ja existisse,
muito mais como forma de estar na vida.
Enquanto alguém que escreve fantasias
com base na “coisa concreta”, ja é algo
gue surge relativamente mais tarde.

3. E a musica que de alguma forma
influencia a tua poesia, ou a poesia que
influencia a musica?

Eu e a fragilidade das minhas certezas!
Diria que musica tem mais influéncia na
poesia, pela componente sonora e ritmica
que as palavras encerram. Por outro lado,
quando componho, a musica também
imp0e as suas necessidades.

4. Quais sao as tuas inspiragoes?

Eu sou, seguramente, “contaminado” por
tudo o que ouco. Acredito que todos
carregamos algum resultado do meio que
nos viu crescer. No entanto,
essencialmente musica portuguesa de can
autor.

5. "Rua do Barro Branco" o que é, como
nasce este projeto?

Rua do Barro Branco é efetivamente o
nome de uma rua, onde se situa a morada
qgue acolheu os primeiros ensaios. Nasce
pela necessidade de procurar uma
identidadenpessoal e msical.

6. Onde ou como podemos ouvir a musica
da "Rua do Barro Branco"?
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Ai esta um trabalho que esta relativamente
atrasado, mas em processo. Neste preciso
momento, canal de Youtube e pagina de
facebook, brevemente, no iTunes, Spotify e
outras plataformas de streaming e, ja
agora: (ruadobarrobranco@gmail.com).

7. "Sentidos (in)versos" e mais
recentemente "eu "nu" plural" sao os
teus dois livros de poesia. Como podemos
adquiri-los?

O primeiro na WOOK ou por meu
intermédio. 0] segundo:
https://www.livrariaatlantico.com/poesia/
eu-nu-plural, ou por meu intermédio
também e noutras livrarias como Bertrand,
Fnac e outras.

8. Projetos para um futuro préximo.
Novos conteudos, novo publico-alvo, a
forma estd encontrada.

9. Qual o teu maior sonho?
Ter uma vida que me permita pensar que
sou feliz.

10. Deixa uma mensagem, desejo para
este ano que acaba de comegar, para os
nossos leitores.

Que colecionem,
momentos felizes

maioritariamente,

Ana Ramos

Agradeco

Agradeco o que a Vida me oferta,

0s momentos pincelados de mil cores,
a paz que me assoberba quando me sinto
completa,

o0 mundo - na minha mao - fundido na
insélita emocao.

Eternizo os segundos dos minutos,
mimo as horas dos meus dias,

deslizo na certeza do meu amago,

amo as noites, a chuva e o fragil
reldampago.

Nada temo na certeza do meu impeto,
caminho segura na protecao oferecida,
oferto a mao a quem resgata o meu
SOrriso,

sonho acordada e enfrento qualquer aviso.
No meu livro- agora - s6 vivem poemas
felizes,

as narrativas sdo auténticos contos de
fadas,

as rimas coabitam na frase nua,

a melodia, uma frescura doce e dura!
Porque hoje estou assim...,

aprendi a amar o que se foi,

abraco o que voa para o meu colo,

e aplaudo o anjo chegado - o meu
apostolo...!

E...agradeco...,

as poesias que i,

os amores que perdi e o que me foi
ofertado,

0Ss amigos que mantive,

0S novos que ganhei,

os sonhos que sonhei e...,

brindo ao plano de vida que redesenhei!
Feliz Ano 2022

Sandra Ramos
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Tomas Cardoso
Melhor Goleador Europeu 2020/2021

Tomas Cardoso é o melhor goleador da Europa
da época 2020-2021. Ainda com 4 jornadas por
realizar, j& conta com 61 golos, seguido por
Alex Rodriguez que contabilizou 53 golos.
Tomas alcangcou uma média de 2,77 golos por
jornada.

O Tomas é um jovem atleta, nascido em julho
de 1999, que representa o GRF de Murches
desde a época 2019/2020.

Foi no Futebol Clube Parede, com apenas 4
anos, que comegou a sua aventura no mundo
do héquei em patins. Desde ai, ja representou
varios clubes como o Sport Lisboa e Benfica,
Grupo Dramatico e Sportivo de Cascais, Clube
Desportivo de Paco de Arcos, Hockey Club de
Sintra e Grupo Recreativo e Familiar de
Murches, clube que representa esta época.

Do seu palmarés sdo de destacar vdrios titulos:

8 Campeonatos regionais

1 Titulo Inter Zonas

1 Titulo Inter RegiGes

2 Campeonatos Nacionais
Participacdo no EuroHockey

O titulo de InterRegides foi conquistado a 13
segundos do fim do jogo, golo marcado pelo
Tomas.

Porqué o Héquei em Patins?

- Fui assistir a um treino e fiquei fascinado com
toda aquela energia e magia, quis

experimentar e fiquei rendido a modalidade.

O que sentistes quando marcaste o golo 53,
golo que te permitiu ficar na liderancga da lista
de melhor goleador europeu nesta época?

- Foi um golo ha muito esperado e ansiado. Foi
uma sensacdo incrivel, o realizar de um
objectivo muito ambicioso que tinha tragado
para mim. Tenho a agradecer aos meus
colegas de equipa, pois sem eles ndo tinha
conseguido este marco que vai ficar para
sempre nas minhas recordagdes enquanto
jogador. Tem sido uma época muito
desafiante: o Covid que limitou os treinos e
jogos, a troca de treinador durante a época.
Mas, actualmente ocupamos o 52 lugar da
tabela da segunda divisdo Sul.

Quais os objectivos para a préxima época?

- O principal objectivo da prdéxima época é
levar o GRF Murches a primeira divisdo do
campeonato nacional.

Que objectivos ainda estao por cumprir?

- O meu maior sonho é jogar na primeira
divisdio do campeonato nacional no Sport
Lisboa e Benfica, clube onde fui campedo
nacional no escaldo de sub19 e seniores B.

Quais as pessoas que mais te apoiam na tua
vida de hoquista?

- A minha familia, os meus amigos e a minha
namorada. Mas, a minha mae tem sido o meu
pilar pois é ela que me levava aos treinos e que
passava horas e horas nos pavilhdes, de Verdo
e de Inverno. S6 quem faz este desporto é que
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sabe como sdo os pavilhGes: de Verdo muito
guentes e de Inverno chega a estar mais frio
dentro do pavilhdo do que na rua.

Sei que recentemente tiveste um grave
problema de saude. Queres falar um pouco
sobre isso?

- Sim, foi no dia 26 de dezembro de 2019. Foi-
me diagnosticado uma pericardite com
extensdo ao miocdardio. Foi um grande susto
para mim e para a minha familia. O médico
gue me seguiu na altura, disse que
possivelmente ndo voltaria a jogar hdquei.
Mas, essa opgdao para mim nunca existiu.
Sempre com o apoio da familia e dos amigos,
retomei os treinos, com acompanhamento
médico regular e, voltei a fazer o que gosto.

Que jogador mais admiras?
- Gongalo Alves, jogador do FCPorto.

Quantas horas treinas por semana?

- A carga semanal de treino de patins é de 6
horas, mais os jogos ao fim-de-semana. Devido
a pandemia e ao tempo que estivemos
parados, para que possamos acabar a época,
estamos a jogar aos sabados e aos domingos.

Como nao praticas hoquei em patins, a nivel
profissional, tens de ter outra actividade.
Como é conciliar trabalho e Hoquei?

- Ndo é facil ser trabalhador e jogador.
Actualmente, a minha profissdo exige um
esforco fisico muito grande, além disso
comego o dia muito cedo. S6 com um grande
espirito de sacrificio e com um amor pela
modalidade, esse cansaco fisico é superado.

Muitos jovens jogadores de Hoquei em Patins
gostariam de um dia, também serem como
tu. Que conselhos lhes das?

- O conselho que dou para quem tem um
sonho, quer no desporto que praticam, quer
para a vida, é que trabalhem muito, que se
esforcem ao maximo, pois se estdo a fazer
aquilo que gostam, os resultados irdo
certamente aparecer. Claro, nem todos
poderdo ser campedes nacionais ou regionais,
mas o importante é darmos o nosso melhor e
nos sentirmos felizes e realizados.

Obrigada Tomas, desejamos-te tudo de bom
para o futuro e que os teus desejos
desportivos e pessoais se realizem. E, mais
uma vez, parabéns pela conquista do titulo de
Melhor Goleador Europeu 2020-2021.

Entrevista realizada por
@mariajoaophoto
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O valor de um Sorriso

Vivemos numa sociedade taciturna,
fechada no seu préprio umbigo. Uma
desumanizada

sociedade perante

necessidades basicas de algumas pessoas.

Gestos simples ganharam um preco
inusitado, altissimo como se pedras

preciosas fossem...

Numa sociedade onde muitas vezes a
arrogancia predomina, um sorriso ainda
gue timido é gratificante, eleva o animo,
aquece um coragao triste, aconchega uma
alma em desalento!

Nos dias actuais sorrimos com o olhar...
Rosto parcialmente tapado, escondendo os
labios que tantas vezes usamos para sorrir,
adaptamo-nos a novas formas de

demonstrar a nossa esséncia...

Se os olhos s3ao o espelho da alma, sao
agora também o modo de sorrir...

Sorrir € um modo de agradecer, de
cumprimentar, de saudar...

Sorrir € uma demonstracao de carinho, de
gratiddo...

Sorrir ndo tem preco, nao se adquire nas

grandes  superficies comerciais, nas
tradicionais lojas de aldeia e nem se

compra on-line...

Sorrir é inato das pessoas bem resolvidas,
das pessoas que ainda que passando por
dificuldades, ndo perdem a esperanca, a fé
inabalavel no ser humano!

Sorrir... apenas sorrir e o dia ainda que
nublado ganha uma nova tonalidade.

Numa sociedade onde tudo tem um preco,
onde gestos simples sdo muitas vezes

7

rotulados pejorativamente, é

imprescindivel que  sorrisos  sejam
distribuidos por onde se passe, com quem

Nnos cruzamaos...

Sorrir com o olhar... efusivamente...
timidamente...

Sorrir... apenas sorrir e deixar que os dias
ganhem cor...

N3o ha bolsa de valores onde um sorriso
tenha cotacdo, mas sim coracbes que
sorriem com um singelo olhar!

Sorrir!ll... Apenas Sorrir!ll

Carla Pimenta
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No Caminho para a Felicidade

= U -
O que é a felicidade? Sera que podemos
ser felizes todo o tempo ou a felicidade é
composta de momentos que vamos
somando no nosso percurso de vida? O
gue é que nos faz realmente felizes?
Partindo do pressuposto de que o
desconforto é condicdo inerente a vida,
como podemos reduzi-lo por forma a
termos uma existéncia mais pacifica, plena
e realizada?
Estas, sdo perguntas que perduram no
tempo e em cada uma de nds (embora ndo
falemos disso abertamente) e que sempre
me fascinaram. Desde muito pequena que
me questionava acerca disso,
especialmente porque vivi, durante um
periodo importante da minha vida - a
minha infancia - num meio familiar que
ndo era feliz. Ao crescer, notei que embora
a minha situagao tivesse melhorado, havia
sempre um fundo de tristeza dentro de
mim, como se fosse uma heranga que
tinha recebido dos meus antepassados,
todos eles com passados de dor e
sofrimento. Estudos revelam que existe
uma predisposicdo genética para a
felicidade, mas que os genes por si s6 ndo
sdo suficientes para explicar que algumas
pessoas tenham tendéncia para a
depressdo, por exemplo. O ambiente em
que cada uma se insere também é
relevante, mas ¢ sobretudo a nossa
capacidade de resiliéncia, de nos
adaptarmos aos desafios que a vida nos

propbe, que faz toda a diferenca.
Determinada a investigar o que faz as
pessoas felizes, lia tudo o que tinha a ver
com psicologia, neurociéncias, e filosofias
espirituais tais como o budismo, que
advogam que o sofrimento é uma
condicdo da vida, mas que é possivel
minimiza-lo por via do desapego as
paixdes, que é como quem diz, 0 que nos
faz sofrer. Mas, acima de tudo observava e
procurava perceber porque é que por
vezes pessoas que parecem ter tudo para
serem felizes, ndo o sdo e pessoas que nao
tém nada, e que tém muitas vezes as suas
vidas viradas do avesso, tanto
profissionalmente como a nivel pessoal,
encontram momentos da mais profunda
felicidade. Recentemente, depois de mais
um periodo conturbado da minha vida, e
em franca recuperacdo (ndo se
preocupem) comecei a fazer um curso
intitulado “Psicologia do Bem-Estar”. Estd
numa plataforma de cursos online bem
conhecida, e é gratuita. Tem-se feito luz na
minha cabega, posso dizer-vos. Entdo, nao
€ que ao invés de nos sentirmos mais
felizes ou infelizes por algo que nos ocorre,
em termos absolutos; funcionamos em
funcdo do que acontece aos outros, ou
seja, em termos relativos? Por exemplo,
estudos demonstram que tendo duas
hipdteses, ter um salario maior, e os
nossos colegas ganharem mais, ou ganhar
menos, e 0s nossos colegas ganharem
abaixo de nés; na maioria dos casos
prefere-se a segunda opg¢ao? E que
comprar algo para alguém nos da mais
felicidade do que se usarmos esse dinheiro
para comprarmos algo para ndés? E que
uma ma nota na escola (ou uma nota
inferior a que tinhamos previsto) ndo nos
fard infelizes, ou ndo tanto quanto
pensdvamos? Isso aplica-se, também, em
se ser aceite para um emprego novo, ou
em algo que queiramos na vida. As pessoas
d3o imenso valor as relacdes, mas sabem
gue os niveis de felicidade depois do
casamento diminuem apds o segundo ano
até aos niveis de antes de nos termos
apaixonado? Neste Ultimo caso, isto
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acontece  porque nos  habituamos
rapidamente as coisas. Por exemplo, um
milionario n3o apresenta niveis de
felicidade muito superiores aos de uma
pessoa que tem as suas necessidades
garantidas, exceto nos primeiros tempos
depois de ganhar o Euromilhdes. Existe
mesmo um valor calculado para o qual,
depois de atingido esse patamar, ter mais
dinheiro ndo nos fard incrivelmente mais
felizes. O mesmo acontece para quem
compra um carro novo. A antecipagdo e a
novidade fazem-nos exacerbar o quanto
isso nos trara felicidade, mas com o passar
do tempo, queremos trocar de carro
novamente porque ja estamos fartos, e
precisamos de um novo pico nos niveis das
substancias quimicas cerebrais que
promovem a felicidade.

O que o curso e os estudos nele descritos
sugerem que se deve dar mais valor a
experiéncias do que a coisas, uma vez que
as experiéncias sao finitas e ndo temos
tempo de nos habituar a elas, no entanto,
estas deixam-nos boas memdrias, que
podemos revisitar de vez em quando e
voltar a sentir a felicidade que sentimos
guando as vivemos. Desmistifica, portanto,
a ideia de que o que achamos que nos fara
felizes, tal como um bom emprego, boas
notas, bens materiais e o par perfeito, nos
fara de facto tao felizes como esperamos,
especialmente se for para sempre.

Por isso, eis o conselho: redefinam as
vossas prioridades, e sejam felizes!

Sobre mim:

Gosto de pensar em mim como uma
pessoa que procura ser um Ser Humano
melhor a cada dia que passa. A minha area
de  formacdo universitaria é a
comunicag¢ao, no entanto sou uma “eterna
estudante”, pela diversidade e quantidade
de interesses que mantenho. Desde a
fotografia, a escrita, as linguas, a danca,
passando pelo canto, teatro, aos direitos
humanos, a sustentabilidade, e a ciéncia,

procuro descobrir-me mais e mais, e dar o
melhor de mim a cada momento. Sou um
ser livre, acima de tudo. Adoro ter
liberdade para aprender sem ter que
obedecer a rétulos. Atualmente a minha
profissdo é jornalista. Mas hda outros
sonhos, outras paragens e saberes ja no
horizonte. O convite para escrever para a
HeliCayenne foi uma boa surpresa, na
medida em que me permite ter um didlogo
aberto com mulheres e raparigas que tal
como eu, sonham, amam, tém medos e
duvidas. Nao pretendo ser a préxima guru
da moda, mas antes uma amiga. E quero
gue saibam que todas as palavras que
escrevo, se baseiam na mais profunda
honestidade e verdade.

Por: Silvia Carvalho d’Almeida

Linkedin:
https://www.linkedin.com/in/silviacarvalh
odalmeidajornalista/

Email: silviacarvalhodalmeida@gmail.com

Faz

Arrisca

Aceita os desafios

Vive

Afinal s6 tens uma vida

E guem melhor do que tu para a viveres?
Aceita conselhos

Ouve, medita, ora

Depois

Faz

Faz o que te der na real gana
O melhor e Ultimo conselho
E sempre o teu

Segue o teu instinto

E para isso que ele serve
Aprende a escutar o teu intimo
Se correr mal

Nao poderas culpar ninguém
Es responsavel

Irds aprender e crescer
Normalmente

Tudo acaba bem

Confia

Sara Carvalho
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COMUNICACAO /CONFLITO
INTELIGENCIA EMOCIONAL

(Como estamos no inicio do ano penso que
este tema serda de grande utilidade para
nossa reflexdo e prdtica nos tempos
vindouros.)

Nem sempre o conhecimento de um
determinado assunto nos leva a sermos
praticantes.

A falta de INTELIGENCIA EMOCIONAL, ela,
gue nos capacita a compreender e a
raciocinar, saber usa-la sempre que é
preciso para noés préprios e para
comunicar com os outros... quando NAO
posta em pratica, PODE CAUSAR DANOS
IRREVERSIVEIS.

Na esfera de acao onde estivermos num
determinado momento, quer em familia,
no trabalho ou sociabilizando noutra
dindmica de vida, a

INTELIGENCIA EMOCIONAL é de facto
fundamental para nos relacionarmos em
PAZ , AMOR, e FELICIDADE !

Ao longo do tempo, o ser humano em
geral, tem vindo a fazer da sua forma de
viver uma rotina e uma cépia continuada
de geracdo em geracdo, esquecendo de
algumas praticas usadas pelos nossos
sabios antepassados...

Sem se preocupar com o seu SER INTERIOR
MENTAL E ESPIRITUAL que é o que
determina o seu SER REAL.

As conversas, tanto potenciam o caminho
para a Luz, como podem desencadear
confusdes que podem levar a atitudes
extremistas alicercadas "numa" razdo de
cada um com a intengao de CULPABILIZAR
SEMPRE o OUTRO .

Este problema de comunicacdo é por
FALTA DE AUTO REFLEXAO ANTECIPADA.

O Ser Humano tendencialmente age e
responde de imediato.

PENSAR ANTES DE FALAR... SABER
ESCUTAR SEM JULGAR... seria o ideal para
fazer o AMOR /PAZ desabrochar!!!

Nem sempre o que se fala, tem a intenc¢ao
qgue o outro que recebe julga ter.

Falta de auto-estima e de auto-confianga,
falta de conhecimento, e também algumas
barreiras que foram impostas e que
traumatizaram o percurso de vida, tanto
do emissor como do receptor podem ser
fracturantes nos relacionamentos.

O siléncio, o desprezo, NAO podem ser o
tratamento para uma situacdo de conflito
sem antes se fazer uma AUTO-AVALIACAO
das palavras e atitudes.

SE isso NAO for feito, o Ser Humano
continuard a REPETIR 0
COMPORTAMENTO sem nunca ter
percebido o seu ERRO, e sem ter tido a
possibilidade de o EMENDAR, porque nao
entendeu onde errou.

A nossa LINGUA , como 6rgdo do nosso
corpo, usado para a expressdao da fala
verbal é, na comunicac¢do, o elemento que
mais deve ser CONTROLADO em conjunto
com a nossa MENTE, porque é com a
lingua e com a mente que se passa para as
atitudes.

Estar bem consigo mesmo, REDUZ OS
NIVEIS DE STRESS E DE ANSIEDADE, TRAZ
FELICIDADE, PROMOVE A PAZ, CURA O SEU
INTERIOR E FORTALECE O SEU CORPO.

A INTELIGENCIA EMOCIONAL

serve para REFLECTIR E CORRIGIR o que
falamos e fazemos... E o falar e o agir é
COMUNICAR , e precisamos de aprender a
fazé-lo em paz para VIVERMOS EM
HARMONIA.

Ana P Salgado MR
(Aconselhamento social)
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UMA VIDA DE OUSADIA...

Elisabete Simdo nascida a 09 de Julho de
1983 em Viseu, na sua juventude viveu em
Pévoa de Penela, Concelho de Penedono.

Formada em Técnica de Construcdo Civil—
Desenho, andou por terras de Tras-os-
Montes, onde trabalhou perto da casa dos
avdés maternos na pequena aldeia de
Paradela... Miranda do Douro.

Apaixonada pela Natureza, pelos cheiros e
sons da vida do campo, sempre se sentiu
deslocada de si mesma... €, numa busca
incessante por algo que a fizesse renascer
e a libertasse daquela gaiola a que
chamava de vida; atreveu-se a mudar de
rumo: despediu-se do trabalho, deixou a
familia e de malas no carro rumou
destemida em direcdo a Lisboa ao

encontro do amor... sem certezas de nada,
sem medo mas, com uma ousadia
inspiradora... aceitou-se como era e o que
queria para a sua vida... com uma vontade,
esperancga e determinagdo inexplicaveis.

R> T

Passaram doze anos desde que vive com a

mulher pela qual deixou tudo, a que
escolheu para ser sua companheira nesta
viagem pela estrada da vida.

w2

Atualmente a morar numa aldeia do
concelho de Torres Vedras, onde trabalha
como gerente na area da restauracdo,
vingou neste meio pelo seu constante
empenho, dedicacdo e esforco.
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E uma artesd de m3o cheia... nas horas
vagas faz artesanato com madeira no seu
atelier, desde mesas, bancos, caixas de
decoracdo, porta-chaves, pins, suporte
para velas, e muitas outras pecas que vai
adornando com desenhos; que depois
gueima deixando cada trabalho com uma
personalidade Unica, caracter préprio e
beleza sublime... pois ao molda-las
manualmente ao ritmo da sua imaginacao
e criatividade, elas ganham vida aos olhos
de quem as pode observar pessoalmente
ou através da pagina no facebook “Artes

do Mickey”.

Carla Santos

BRINCANDO COM A LINGUA

N3o engrago com o prefixo - in.

Encosta-se sorrateiramente as palavras e
retira-lhe competéncias (In)capaz (In)feliz
(In)apto

Até a cor surripia ao arco-iris e a sensatez
a0 mais sensato.

E que n3o da hipdtese! E ndo simpatizo,
ponto!

Jd o -re, tem o dom da multiplicacao.

E benevolente.

D4 uma segunda chance a todos.

Permite (re)fazer o que ndo ficou bem,
(re)viver momentos magicos , (re)nascer,
apds uma vida insatisfeita e até
(re)descobrir a alegria de viver e
(re)escrever a historia de vida.

Claudia Monteiro

“O futuro da tecnologia”

Cada vez mais a tecnologia estd mais
desenvolvida e abrange mais aspetos do ser
humano.

Quando assistimos a filmes como:” Blade
Runner”, “Alien” ou “Robocop”, “Galatica”,
entre outros; rimo-nos das utopias na
concepgao desses filmes. Contudo, existem
aspetos que se tornariam realidade ou
proximos dela.

Ndo, ainda ndo existem veiculos voadores a
pairar pelos céus das cidades, no entanto
deixa-nos a pensar como serd o mundo daqui a
80 anos...

Por norma, os realizadores tendem a tracar um
cendrio catastrofico... mas serd mesmo
inevitavel?

Até hoje, a evolucdo da tecnologia tem
significado a reducdo de postos de trabalho de
operarios menos qualificados, no entanto fica
a questdo, serdo so esses a serem afetados no
futuro?

A fazer crer nas projecdes futuristicas, todos as
classes de trabalhadores, desde os quadros
mais qualificados ao trabalhador menos
habilitado serdo prejudicadas, uma vez que,
com o aparecimento eminente no mercado
dos computadores quanticos e a inteligéncia
artificial, todas as atividades humanas sem
excec¢do; serdao executadas mil vezes melhor e
a pregos reduzidos.

Um novo sistema econdmico terd que ser
desenvolvido nos proximos tempos se
guisermos evitar a desordem publica e os
cenarios catastroficos dos filmes de ficgdo
cientifica dos anos 80.

Robocop — Imagem da Internet

Fresa Dulce
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Um astronomo apaixonado pela Poesia

E inegavel o crescendo da constelagio de
poetas emergentes no cosmos literdrio
nacional. A poesia tem visto crescer o seu
espélio com a inspiracdo destes novos
vates.

Ruben
incontornavel no panorama poético na

O nome de Barbosa ¢é ja
lingua de Camdes. Com um projeto
inovador e aliciante, este Mestre em
Astronomia combina Astronomia com
Poesia, resultando num casamento feliz e
(e)terno.

Em 2018, edita “Astronomia com Poesia” —
Perfect Match, um abrago césmico, numa
antologia que desperta a poesia latente
em cada leitor.

Em 2021, surge “A Poesia das Estrelas”,
uma antologia poética que engloba o
sentir de vdrios autores e nos remete para
a nossa pequenez face a imensiddo do
universo, que despoleta o sonho e o Amor,
onde a astrofotografia acompanha cada
um dos poemas. Uma proposta poética
inédita, que se desdobra numa dupla
vertente “Estarei s6?”, uma viagem ao
interior das emog¢des humanas, e
“Extraterrestres — Estaremos sds?”, uma
admirdvel de

leitura componente

filosofico-cientifica.

Barbosa ¢é

Ruben

processamento de dados de imagens de

especialista em

céu profundo, que publica na plataforma
Astrobin, ocupando a 8.2 posicdo do
ranking All Time.

Um Engenheiro de Sistemas e Informatica
ao servico da poesia, apaixonado pela
astrofotografia e pela esséncia humana,
em que acredita convictamente.

rubenbarbosa70@hotmail.com

https://www.facebook.com/ruben.barbosa.5895834

Claudia Monteiro

NAO ME SOLTEM!

N3o me soltem!!!

N3o quero a falsa liberdade que me dao!

E dentro do poema que existe seguranca.
Os versos sdao grades que me separam do
mundo

E me protegem da maldade dos homens,
Que deviam sentir vergonha

Por eu ter de me esconder na poesia!

Claudia Monteiro
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Carlos Arinto

Com 15 livros editados, no dominio do
conto, do romance, da poesia e da crdnica.
E coordenador de uma sequéncia de
"cadernos de poesia" - quatro - onde
constam os novos vultos da poesia em
Portugal.

Participa com outros quatro autores, na
edicdo de um conjunto de contos,
subordinados a um tema - histdrico,
fantasia, novela, policial - reunidos na
chancela "pentautores" e um convidado,
gue vai na quinta edi¢do (um por ano).
Tem 55 intervencbes em livros coletivos,
antologias e mostras, quer em Portugal,
qguer no Brasil.

Em 2020 iniciou a exposicdo dos seus
poemas, conjuntamente com obras de arte

e esculturas, em telas de k-line em galerias
de arte.

O conto é o seu preferido, como expressao
criativa. Participa em blogues e redes
sociais. Dinamiza grupos de leitura e
interpretacao literaria junto de
publicos seniores e em escolas. Nao
participa em grupos nem em concursos,
escreve com uma muito particular
impressao definidora prépria, abordando
todo o género de temas e questdes que
constituem a vida actual, da ficcdo ao
histérico, ao real, passando pelo

imagindrio sempre criativo.
Tem colaborado com artistas plasticos na
juncdo de obras literdrias suas com a
plastica da cor e das formas gréficas em
parceria estética entre a palavra, a
imagem, a cor e as formas.

7 N
0 Circulo Artistico e Cultural Artur Bual
-

Bl O JeEEL e
Carlos Arinto
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“Quem nunca “morreu” de amor”

O amor ¢ imprescindivel nas nossas vidas.
E impossivel viver sem amor. Quem nunca
sofreu por amor? Sera possivel morrer de
amor?

Quando uma relagdo termina, achamos que
o mundo vai acabar. Nada faz sentido, nada
tem valor, os dias sdo cinzentos, o coragao
fica gelado, negro, a comida ndo passa na
garganta, a angustia apodera-se do peito, a
saudade parece sufocar, o ar escasseia...

Deixam de pensar em si, de se cuidar, de se
amar, de se relacionar passando os dias na
obsessdo de um telefonema, um e-mail, um
sms. A vontade de sorrir acaba, a vontade
de trabalhar desaparece, as horas nao
passam e quando a noite cai, aumenta o
desespero. O siléncio torna-se
ensurdecedor, as imagens de tempos felizes
invadem o pensamento, ¢ uma dor que nao
tem fim. E as pessoas vao perdendo o gosto
de viver, de agradecer a um novo dia, de
comer, de falar, de existir...

Mas o mundo ndo acaba! Ha sempre um
novo dial O tempo por vezes tdo
ameagador torna-se no melhor aliado e cura
todas as feridas. Ninguém merece as nossas

lagrimas, o nosso desespero. Ninguém!

y ! !
Quando alguém sofre por amor nada do que
se possa dizer ajuda, mas ¢é preciso dar
tempo ao tempo. Ha que superar! A melhor
solucdo € pensar no que temos de melhor e
seguir em frente, passo a passo, dia a dia.
Tudo passa e um amor maior chegara!

Num tempo de relagcdes instantineas, Tudo passa!

virtuais e efémeras continuam a haver

muitas pessoas que morrem de amor. Fresa Dulce
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Os D'Alma

Os arautos da poesia lusofona

J& poucos serdo os ouvidos que nunca
ouviram falar da banda de Pop Rock
portuguesa D Alma.

Composta por 5 elementos, conta com
Joaquim Carlos Silva como vocalista,
compositor, autor e fundador, e com
HebertNeri, Roger Paz, Ranieri e Robson
Weidgenant.

As melodias, inéditas, sdo inspiradas em
poemas que fazem parte do espdlio
poético nacional e internacional, em lingua
portuguesa.

O grupo, focado em divulgar o que de
melhor existe na poesia de expressao
portuguesa, vé a sua musica como
instrumento de aprendizagem poética e
musical nas escolas, incentivando os
jovens a deixar-se enamorar pelas palavras
de autores consagrados, que,
normalmente, sdao alvo de rejeicao.

Os poemas sdo mantidos na sua forma
original, o que é uma mais-valia para a
banda, que jad apresentou o projeto ao
Presidente da Republica, e conta com o
apoio do Instituto Camdes — Instituto da
Cooperagdo e da Lingua na Divisdo de

Acgcdo Cultural Externa,
através da sua rede, o projeto dos D’Alma,

divulgando,

a nivel Mundial, nas embaixadas
Portuguesas.

Joaquim Carlos admite a predilecdo por
Florbela D'Alma Espanca (origem do nome
da banda) e pelo poeta plural Fernando
Pessoa. Alids, um dos temas mais
conhecidos deste grupo é de Alvaro de
Campos, um dos mais famosos dos cerca
de duzentos heteréonimos de Pessoa, e que
fez parte da trilha sonora da telenovela da
TVI — Belmonte -

amor sdo ridiculas”.

“ Todas as cartas de

Igualmente conhecido do grande publico é
o tributo a Aristides de Sousa Mendes ou,
até mesmo, a Cristiano Ronaldo.

A banda faz cada vez mais participagdes
nos variados canais de televisdo, e em
junho do ano transato apresentou o novo
single “ Nao sei quantas almas tenho”, de
Fernando Pessoa.

3DIAS DO TEU POEMA

o

=

Com o intuito de unir culturas com a
mesma lingua, através da poesia e da
musica, os D’Alma comegaram o seu
percurso em 2012, com a gravacdo do
primeiro album, com o nome da banda. Ai
conheceram logo o sucesso além-
fronteiras com o reconhecimento
internacional nas comunidades luséfonas.

O segundo, surge em 2016 “Caminhos
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D'Alma”; em 2017 “Melodias do teu
poema”, e em 14 de Fevereiro de 2020, foi
lancado novo album da Banda D’ALMA,
com o nome "Refugio das palavras".

Os D'Alma na Internet

Facebook:
https://www.facebook.com/dalmamusic/

Instragram:
https://www.instragram.com/dalma.info.

music/

YouTube:
https//www.youtube.com/user/dalmacha
nnel2013

Paula Batista com o livro F'oemas

COMUNICACAO NAO VERBAL

Estavam ambos nessa COMUNICACAO
NAO VERBAL a uma distancia de trés
mesas no café do Largo da D. Estefania em
Lisboa.

Encontravam-se nos sorrisos nas manhas
de domingo que ambos faziam para
descontrair, enquanto estavam no
intervalo para o café. Ela levava sempre
um caderno para escrever, ele, o jornal.
Anos setenta! E como o SORRISO nado é
efémero, ainda hoje se cruzam pelas ruas
da vida e sorriem um para o outro como
que a ofertar desejos que o mistério do
sorriso nunca ira desvendar... ficardo na
memoria esses sorrisos até a eternidade!

Gostam desse TOQUE DE ALMA, expressao
facial do espirito que comunica sem falar.
Ontem, voltaram a estar sentados nas
mesmas mesas. Ela ja de cabelos brancos e
ele sem cabelo... Frente a frente numa
SAUDACAO ginasticada dos musculos ao
canto da boca. Os olhos também
acompanharam o exercicio facial. Vinha de
dentro, numa forca que corria como que a
dizer:

"Bom dia, que bom te ver! "

Foram décadas a sorrirem um para o
outro. Ainda ha esperanga de unirem os
seus sorrisos? Ainda havera tempo?

Ela vai somando sorrisos dele no coracdo e
ele vai coleccionando os dela na membdria
para lembrar nos momentos de solidao.

Um SORRISO pode contar histérias... e os

sorrisos deles contam a histdria do tempo

qgue da a vida a esperanca e faz dela, a
vontade de continuar a sorrir!!!

(O Sorriso)

por

ANA P. SALGADO MR
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Pensa fora da caixa

Para que haja lugar ao pensamento fora da
caixa, é necessario o ambiente certo, para
gue o mesmo se possa desenvolver com
naturalidade.

Aqui estao algumas dicas que podem
ajudar a exercitar o teu pensamento.

1.Pergunta a opinido a alguém que nao
esta familiarizado com a situagao

Uma maneira de facilitar este processo, é
perguntar a opinido a alguém, que nao
estd familiarizado com a situacao.

A questdo ndo é obter uma resposta
definitiva; mas ajudar-te a visualizar varias
através de

abordagens perspetivas

diferentes.

2. Explora opinides e percecoes diferentes

Uma mudanca de perspetiva pode ajudar-
te a identificar ideias e solucdes diferentes.

Da a possibilidade de ver o mundo de uma
forma diferente.

3. Questiona o que farias diferente, se
tivesses que comecar do zero

. Que beneficios podias ter utilizado;

. O que poderias fazer de uma forma mais
eficiente;

Que recompensas poderiam ajudar a
definir o teu percurso.

Tenta planear o teu percurso, como se
estivesses a comecar do inicio; vé que
outras ideias vao surgindo, evitando erros

e capitalizando o que aprendeste ao longo
do tempo.

4. Escreve num papel todas as ideias que
vao surgindo

Comeca por escrever ideias que te
ocorram, mesmo que penses que possam
ser disparatadas.

No fim ird fazer todo o sentido.

Pensar demasiado sobre um problema,
raramente é uma boa abordagem para
encontrar uma solucao fora da caixa.

A curto prazo, se fizeres uma pausa e
desviares o foco para outras questdes por
um curto periodo de tempo, poderd ajudar
a redefinir a tua perspetiva inicial.

E dificil encontrar uma solucdo para um
problema desafiador.

5. Interrompe as tuas rotinas e muda de
ambiente

Interromperes a rotina, cria a

oportunidade de ires num sentido
diferente, a procura de resposta para

novas solugoes.

Uma mudanca no ambiente pode
proporcionar um beneficio semelhante,

encontrares outra forma de inspiragdo.

6. Deixa a tua mente divagar

Deixa a tua mente divagar de tempos em
tempos e encontrards ideias que nado
tinhas considerado anteriormente.
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7. Elimina a negatividade

A negatividade é uma ancora que pesa no
pensamento fora da caixa.

{aw_ s ”

Habitua-te a dizer “sim” com mais
frequéncia as tuas ideias criativas e
experiéncias.

Novos estimulos podem abrir muitas
portas.

8. Envolve-te com pessoas criativas

Podem ser uma excelente fonte de
inspiracdo e pensamento fora da caixa,
contribuindo para resultados mais eficazes.

Texto elaborado por:

Mafalda Ascensao

Psicologa de Formagao

HeliCayenne

O Ciclo...

O ano envelheceu
e outro finalmente chegoul!
Ainda é cedo para saber
0 que vai acontecer...
E um doce complexo!
Uma macga
podre
ou verdel!?
Enfim!
Podemos avangar
com a frescura das manhas
e a espuma branca do mar!
Neste balanco
conheceremos o caminho
e a estrela guia,
gue nos ha-de levar!
Cumpre-se o ciclo
e afortuna
de viver e levantar!
O despertador da vida
satisfaz-se
em nos acordar.
Chegaremos
todos os dias
a alegria,
as dores,
ao desvanecer,
a renovagao,
ao abrandar
e ao descanso,
para libertar!

Lina Roque

Ana Mar com o livro F'oemas

Helicayenne Magazine — N° 7 - jan/fev 2022

> 24



Rl b e [ .

- i
mm.%_ﬁuhﬁﬂ N

B TR
afsnE =il

~ R RIS

b IEEE |
|-




Passatempo Helicayene

O entretenimento ativo da revista tem
como objetivo aproximar os leitores,
instigar a uma participacdao que envolva
uma componente ludica e intelectual. E foi
fantastica a criatividade dos participantes.
Quisemos sorrisos, deram-nos imensos. De
todos os lados mostraram que sorrir faz
bem a alma e nos faz mais bonitos.
Brincamos, juntos, com a imaginagdo, ao
legendar fotografias no passatempo:
"0 que veem os teus olhos".
A todos um enorme OBRIGADA!

Nuno Langa Susana Monteiro

~ NG

Augusta Pereira

Vitor Amado

k. T
Efigenia Coutinha Mallemont Anténio Manuel Bento Feijé

Kika Oporto Elvira Alves Santos

Patrocinio Costa

Angela Duarte Fatima Miguel
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Paula Santos

Ana Isabel Acto Maria Isabel Rodrigues

Amilcar Roque

Eh carapau,
encontramo-nos a
esquina.

Susana Fernandes
Pensei que o cumulo
da forca fosse dobrar
uma esquina, logo
tentei de forma mais
facil.. ©

Eva Gariso

Parabéns pela
iniciativa. @

Onde andara o peixe
que atravessou uma
parede em busca da
sua apaixonada?
Porque o tera feito? A
paixao leva sempre a
perda da cabecga,

mesmo que esta seja
de peixe.

Carla Santos

O GPS disse para

seguir em frente! =
Paulo Mascarenhas
Administrador

Numa noite de
passeio

Vi esse peixe no ar.
Peguei na garrafa

com receio,

e deitei-a toda para o
mar...

Maria Joao

Sou um peixe, mas
sei voar. Nao ha
impossiveis. Basta
acreditar
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"O que veem os teus olhos" "O que veem os teus olhos"

@

MARIA JOAD

uuuuu

Susana Fernandes

A dancar subo a @ Heli Cayenne
escada, a malhar, {"Estou na Lua'... &
des¢o-a...

3 semanal(s) 2@

Anita Martins

Bom Dial &>

Que veem 0s meus
olhos?

Vejo mistério, desafio,
seducao.

Vejo calma,
serenidade.

Vejo uma Lua imensa
e bela.

E em todo o seu
esplendor e magia, a
Lua da-me protegao.

--
-~

4

p Paulo Mascarenhas
" Administrador

- "Achas mesmo que
eu vou subir isso???"

e 5.\.I
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Eva Gariso

Um mundo preso por
flos e alguém a querer
salva-lo

Luis Miguel Cagica
Bendito cabo de ago
que impediu que a lua
esmagasse 0s
oradores no palco.
Um momento de "Alta
Tensao' captado
pelas lentes destes
intrépidos fotografos,
ofuscando a
mensagem dos
oradores...

Luis Oliveira
Estas na Lua mas a
Terra é s6 paratti.....

Susana Fernandes

A lua vestida de tons
cinzentos com bolas
pequenas e muito
iluminada, mas
sempre que a vemos
estanuaecrua. E
neste dia, veio a rua.

Carla Santos

Cabe a cada ser
humano respeitar o
Universo... Para que a
Lua esteja sempre
segura e no lugar
certo... Sem cabos ou
cordas a amarra-la
para que brilhe mais
perto.

o

Isabel Faria
Destruicao
eminente....

Florinda Dias

Vejo...

A lua que desceu a
terra para contestar
algumas das leis que
os homens inventam
para acabar com a
natureza "e bem que
ela (a natureza) nos
anda a dar sinais"
Florinda Dias

Benedito Gomes

Vejo um planeta que
foi atacado, com
varias erosoes.
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Cliks Fotograficos

Nesta edicdo apresentamos um top das 10
fotos selecionadas pelos administradores
da pagina, sendo estas apresentadas para
agradecer a partilha no nosso grupo.
Gostariamos de partilhar todas as fotos,
ndo sendo possivel, deixamos um especial
agradecimento a todos os membros do
grupo.
Bem haja a todos e um étimo 2022, sdo os
votos de todos nds "Clicks Fotograficos"
Um click e tudo fica para sempre.

Vania Bernardes

1 Bufo-pequeno
Vila Franca de Xira, Portugal

Nuno Xavier Moreira

2 Salvamento no Oceano Atlantico.
Colaboragao entre Marinha e F. Aérea.

Bruno Andrade

3 CCB - Belém

Paulo Mascarenhas

Jodo Pauleta

5 Acores, Ponta Delgada

Vania Bernardes
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6 O mistério ndo estd na técnica mas sim
em cada um de nés!!! "Barry Callahan"
Serd verdade o que este senhor disse?
Foto feita perto de Aranhas Penamacor 09-
12-2021.

Antonio José Andrade

7 O rebanho

José Manuel Palma Gongalves

8 Chegou a Neve a Serra da Estrela.
Covao D'Ametade.

Portugal. 06.12.2021

Nikon D5500.

AT

Fernando Pedro

Maria Conceigao Pinto

10 Corvo Marinho de face Branca,
Carbo, 03/12/21,

Vila Franca de Xira, Portugal
— —

Phalacrocorax

r— e —

Raquel Caetano
e ————————

Carla Pimenta com o livro F'oemas
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Um novo ano estda a chegar e na
Associacdo Trépico de Danga estamos a
preparar tudo para iniciarmos novos
cursos de danca, uma vez que o covid
ainda ndo nos deixa efetuar aulas
regulares. Vamos ter iniUmeros cursos de
danca de diversos ritmos, com os devidos
cuidados conforme as indicacdes da DGS.

Uma das grandes novidades sdo os
professores Tatiana Santos e Fabio
Trindade passarem a dar aulas de dancgas
de saldo juntos, a comecar ja em janeiro.
Estas aulas sdo as quintas-feiras, ao fim do
dia, e tém 3 niveis: iniciados para quem
nunca dancou, intermédios e avancados.
As dancgas de saldo sdo compostas por 10
ritmos de dancga: 5 latinas e 5 classicas.

Quem aprende dancas de saldo
rapidamente, aprende qualquer outro
ritmo de danca, uma vez que os ritmos das
dancas de saldo sdo compostos por
tempos musicais, postura e passos de
dangca bastante diferentes. Diversidade
essa que desenvolve uma boa
coordenagao motora e cerebral a quem os
pratica. Além de cursos para adultos,

teremos também dancas latinas e de saldo

para criancas dos 7 aos 13 anos.

Continuaremos com cursos de salsa. Niveis
iniciados, intermédios e avangados, com os
professores e eximios dangarinos, Carlos e
Ekaterina. Ritmo muito animado e

enérgico. Todas as tergas-feiras.
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As quartas-feiras, teremos bachata com
dois niveis: iniciados e
intermédios/avangados. Ritmo que esta na
moda, ¢é origindrio da  Republica
Dominicana que foi evoluindo ao longo dos
tempos. O professor Quzin Gozmir é
considerado o pai da bachata em Portugal.

Em fevereiro também teremos kizomba.

Outra novidade sdo as duas modalidades a
segunda-feira, com a professora Georgia
Lacroix. Turma de estudio coreografico
onde se treinard coreografias dos ritmos
lecionados no Trdpico para exibicGes de
carater ludico e social. Atuarao onde forem
chamados, dependendo da
disponibilidade. Turma de high heels é
uma experiencia no mundo da danca a
solo, danca sensual em saltos altos com

ritmos de musica pop.

Para quem nao tem muita disponibilidade
durante a semana, aos domingos teremos
Dangas Tradicionais Europeias com o
professor David Rodrigues. Ninguém pode
dizer que n3ao consegue dangar, uma vez
que as dangas europeias sao muito faceis e
de grande interagdo social e cultural.

Dancar e Ser Feliz..

c ACE AENR O
[ "B g ey, L= = 7
tmd}l‘rgi .c-r‘&..fi‘j\;L 19U G0/
frronico )-u.i»,u«_’—'w.ﬁ-« ﬁ-*_;-':‘-‘?;-ﬂa T I melan
ol b VAT al ;‘aff.c';_'v@:;:k§$<¢--.z-' %‘.,-__/'}{
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Portuguesa d
Amigos dos Castelos

CASTE rl Rua Barros Queirds, 20-1°Esq. 1100-077Lisboa ..-,\'
T +351 21 BBB 53 B1

Associagdo Portuguesa dos Amigos dos Castelos

Entre os dias 9 e 26 de setembro,
realizaram-se no Forte de S3o Bruno duas
exposicoes de Artes Plasticas. A primeira,
com obras de Luis Lima, com o titulo “O
reflexo do caminho das emogdes”; e cada
tela era o reflexo de um momento, de uma
emogao ou de sentimento. A segunda,
teve o tema os “Passaros” e contou com
obras da autoria de Mario Delgado, que se
caracterizam por um hiper-realismo, em
gque o rigor das minuciosas pinceladas
apelam a ilusdo de uma objetiva
fotografica.

De 20 de novembro e 4 de dezembro,
organizou-se, pelo terceiro ano
consecutivo, o Mercadinho de Natal
também no Forte de S3o Bruno — Caxias,
gue teve como objetivo divulgar os artistas
e artesaos do concelho de Oeiras.
Agradecemos a colaboracdo dos que
estiveram presentes com 0s seus
trabalhos: Ana Oliveira, Catarina Amaro,
Carla Guerra, Fernanda Tomds, Joana
Rebelo, Isabel Rodrigues, Maria Freitas e
Steve Espirito Santo. Gostariamos também
de expressar o nosso reconhecimento a

Camara Municipal de Oeiras, Unido de

Juntas de Caxias-Paco de Arcos e Oeiras,

Associacdo Voz de Paco de Arcos e ao
Grupo Helicayenne, que contribuiram para
a divulgacdo e sucesso desta iniciativa.
Como forma de dinamizar o Mercadinho
de Natal, recebemos no Forte de Sao
Bruno a Exposicdo de Fotografia itinerante
OEIRAS 21. Esta exposicao teve origem no
concurso de fotografia promovido pela
Associagdao Cultural “A Voz de Pago de
Arcos” (jornal A Voz de Pago de Arcos),
com o apoio técnico da Helicayenne e do
NFO — Nucleo de Fotografia de Oeiras), e
esteve presente até ao dia 31 de dezembro
em varios locais do concelho.

No término de mais um ano, agradecemos
a Cooperacgao de Bombeiros do Dafundo, e
especialmente ao Senhor Comandante
Carlos Jaime, e aos nossos voluntarios,
Clara e Fernando Pigarra, Catulina Soares,
José Marreiro e Paulo Mascarenhas; pelo
apoio as nossas iniciativas ao longo do ano.
Feliz Ano Novo!

Isabel Barata

Associagdo Portugu
dos Amigos dos C

Forte de Sao Bruno- Caxi

"20-21 e 28-29 de novénbro
4-5 de dezembro de 2021
ot 100
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STAGE 81 em
parceria com
Helicayenne.

Quem gosta de
Dangar ou sempre
quis Dangar mas
sempre adiou?!!

Eis aqui a
OPORTUNIDADE
para iniciar o Novo
ano a DANCAR

Stage 81 oferece
10% Desconto em
qualquer
Modalidade

E caso inscreva
uma amiga
oferecemos uma
modalidade
gratuita a sua
escolha no més de
janeiro.

e COMECE

Al (0 0S DES@NTOSINCRIVELS FEITOS
as Mulheres: ESPECTALMENTE PARA ESTE GRUPO.

Burlesque Fitness

Chair Dance Rua Martin Lurther King N 3 D
High Heels Alta de Lisboa 1750-452
Burlesco www.stage81.com

Exotic Pole Dance Telm:912 629 568
Broadway Jazz stage8iescoladedanca@gmail.com

Para obter o Voucher de Desconto do grupo basta enviar o seu home e o grupo do
facebook do qual faz parte (“Helicayenne Magazine” ou “Alma de poeta, alma
inquieta”), para o email: stage8lescoladedanca@gmail.com

Pode consultar os horarios e precario no nosso site - www.stage81.com

Apresentacao da Escola de Danca
Bem-vindo a STAGE 81 - Apresentacdo da Escola de Danca - YouTube

Seja desde ja muito Bem-vinda a FAMILIA STAGE 81
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SEA

associacao ambiental

CASCAISEA, BALANCO DE 2021

Ao fazermos um balanco de 2021 quanto a
sustentabilidade dos Oceanos e ao
irresponsavel e comprometedor
comportamento humano, cabe a nés como
ONG’s, expor e divulgar tudo aquilo que
conseguimos avaliar e monitorizar, de
maneira que possamos ter uma visao
isenta e real da situacdo que se vive.
Nunca, mas nunca, a situacdao esteve tao
grave, as medidas que se tém tomado, ndo
passam de pensos rdpidos em pequenas
feridas quando o problema sdo grandes
hemorragias que exigem medidas e
coragem para as possamos executar.
Continua a haver uma enorme falta de
nocdao e ingenuidade dos Ministérios,
entidades competentes e da classe politica
(os que tém a “faca e o queijo na mao”).

Se o exemplo ndo vem de cima, ndo
podemos esperar que o cidaddo comum
mude os seus maus habitos e
comportamentos. Existe uma imensa falta
de interesse e muita cobardia em tocar em
pontos sensiveis e tomar decisGes
importantes. Muitos dos focos mais
problematicos estdo perfeitamente
identificados e sdao de simples resolugdes,
assim haja coragem e vontade para se
tomarem decisdes.

Do que nos vale tomar medidas das cotas
de pesca, das dimensdes das malhas das

redes... quando estamos a envenenar
todos os Oceanos, todos os dias?

Eu Miguel Lacerda e a CASCAISEA sempre
estivemos abertos a dar uma mado, expor e
ajudar a entender muitos dos problemas
que se vivem quer nos Oceanos (e mesmo
no nosso litoral). A nossa assiduidade ao
mar, a hnossa Vvivéncia ho mar,

garantidamente que nos da mais
experiéncia, conhecimentos e uma visao
mais alargada dos problemas.

e

Os Oceanos estdo a cada dia que passa
mais ameacados, sendo um problema
global cuja responsabilidade é de TODOS,
cabe aos decisores politicos ganharem
coragem e tomarem medidas para que as
coisas possam mudar, deixando-se de
coisas supérfluas e muito “show off” para
ludibriar a populacao.

N&és CASCAISEA ndo somos sO de criticar,
AGIMOS e se muito gritamos deve-se ao
que vamos vendo e constatando. Como
ONG e sem apoios  financeiros
continuamos a agir no terreno,
sensibilizamos, consciencializamos
(tentamos chegar o mais longe possivel)
mas também denunciamos e apontamos o
dedo... incomoda e sé escuta quem de
facto nos quer ouvir.

Os valores que se seguem, foi aquilo que
fizemos no ano de 2021

Acles no litoral - 224

AcGes no mar (barco e mergulho) - 35
AcGes em rios e ribeiras - 8

Palestras - 20

Lixo marinho removido (plasticos e
derivados) - 215 906 litros
(aproximadamente 37 toneladas)

Ne. de voluntarios envolvidos - 931
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Sem apoios financeiros, vivendo do
altruismo e do voluntariado é-nos dificil
fazer mais.

Um bom ano para todos e muito obrigado
a Helicayenne por mais esta oportunidade.

Steve Espirito Santo
Artista da Helicayene

-

IJnul:_L_'l_"}gl_‘

Nasci e cresci em Cabo Verde, na ilha de
Santiago, concelho de Santa Cruz, e 13
cresci. Sai de cabo Verde, em 2010, a
convite para varias exposicoes,
concretamente na Europa, alguns paises
da América (Brasil) e Asia. O que me trouxe
a Portugal foi correr atras de um sonho,
que é cursar em Belas Artes. Tenho

recebido vdrios elogios e admiragao, por
onde passo com o meu trabalho. Comecei
esta arte, porque é o que mais gosto de
fazer. O meu estilo é Unico, porque,
quando comecei a participar nas feiras de
artesanato, haviam muitos trabalhos
idénticos. Entdo, resolvi criar uma arte que
me identificasse e distinguisse. A minha
ideia de arte em palha foi porque vivi
numa zona agricola e 1a tinha muitos
materiais que a natureza me oferecia,
principalmente palha de milho e fibra de
bananeira seca, que nem sequer servia
para o pasto, e, ali, surgiu a Artempalha.
Estes materiais ddao vida a minha
imaginacdo, de onde surgiram o carro de
lata, a bola de meias, etc... Nao fazia so
para mim, fazia e vendia também para
outras criancas que ndo tinham habilidade
para os fazer. Também me servi do
desenho, fazia trabalhos para professores,
desenhos didaticos para aulas. A minha
dificuldade é que, em Cabo Verde, ndo
valorizam as artes e o mercado é restrito
para iniciantes. A minha conquista foi
guando percebi que a minha arte me
levava longe, a conhecer vdrios paises e ter
muitos conhecimentos. O meu plano e
desejo é um dia tirar o curso de Belas Artes
e ter um atelier para expor a minha arte, e
comecar a dar formacdo e partilhar
conhecimento. A minha referéncia é artes
pldsticas.

PaulyTigsh
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Concurso T’as com os copos
e ————————
O concurso “Tas com os Copos” - Copos de
papel reciclado, vai ser prolongado até
final do més de Janeiro
Desafio que visa aproveitar copos de papel
(que iriam para o lixo) e através de meios e
ideias adequadas, criarem obras de arte

) .
NEC NN RS LSS
Ao COVI OO VOLOS

Oeiras Criativa e amiga do Ambiente 21-27

Os copos de papel estao na moda e ndo poluem o ambiente.

A Pago de Artes em parceria com a Helicayenne irdo iniciar este desafio
com copos de papel.

Criatividade em copos com desenho, pintura, escrita, moldagem...

Padem concorrer todas as pess
3 criagGes.

, de todas as idades, com o méximo de

O eventoitermina a 12/de Dezem
entregues, impreterivelmente até
de Artes (em Pago de Arcos).

tambem, uma vertente online, onde poderao fazer os trabalhos,
r esenviar para o email
Ne io NOME e informacdo de autorizagdo, que podemos divulgar o

vosso trabalhoinas redes sociais, nas exposicoes e revista

O juri seleccionara os trabalhos a expor, bem como escolhera os melhores
trabalhos a premiar.

Mais informagdo no site paulmask.com

: paulmask.com

TS COM,0S.COPOS

Este desafio é promovido pela Associa¢do
Paco de Artes e Helicayenne, e tem o apoio
das associagGes APAC e AVPA.
Ficam aqui  algumas
artisticas:

participagdes

Pauimack..com

- m—_—

Este evento tem como Madrinha a Sandra Campos, uma Mulher com Alopecia, e que vem transmitir a

realidade da Alopecia, Ndo é uma doenga, mas algo que acontece e que teremos de viver normalmente,

como todas as pessoas felizes.
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Podem enviar/entregar os
vossos trabalhos até 31 Janeiro

Helicayenne Magazine — N° 7 - jan/fev 2022 » 39



JANEIRO

SE i3 Qu O SE

3 4 5 6 7
10 11 12 13 14
17 18 19 20 21
24 25 26 27 28
31

.

TE
1

7 8 9 10 11
15
22

29

QU SE  SA DO

5 6 7 8
12 13 14
19 20 21 22
28 29 °

2 3 4 5 6
9 10 11 12 13

16 17 18 19 20 21
23 24 25 26 27 20

| 30 31

Hy

SE__TE QU QU _SE
1 2
5 6 7 8 9

.

AGOSTO

TE QU QU
4 5

8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

] SETEMBRO

4 5 6 7
11 12 13 14 15
18 19 20 21 22
25 26 27 28 29

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

site: paulmask.com J

TE

1
7 8 9 10
14 15 16 17
22 23 24
28 29 30

DEZEMBRO

Qu au

1

5 6 7 8
15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31




