Sugestão de Pauta

Paz e equilíbrio através da meditação

Instituto Ricardo Melo aposta na prática milenar em atividades e exercícios desenvolvidos com empresários, educadores, atletas, além de promotores e advogados 


O trabalho vai bem, mas o dia bem que poderia ter mais que 24 horas. Parar e simplesmente não pensar em nada parece perda de tempo, especialmente em uma época com tantas disputas por uma melhor colocação profissional ou pela tão sonhada estabilidade financeira, não é mesmo? No entanto, para alcançar o sucesso profissional é fundamental afastar a ansiedade presente em nosso cotidiano. E o segredo é a meditação, prática milenar capaz de promover equilíbrio e bem-estar. 


“A meditação é o estado de não mente, nome dado ao processo em que a mente se acalma, que os pensamentos começam a diminuir até desaparecem, como se tivéssemos uma tela de cinema que projetasse nosso exercício de pensar e ela, aos poucos, fosse se apagando”, explica Ricardo Melo, consultor em desenvolvimento humano, especialista em Coaching para executivos e profissionais liberais e Master Trainer em Programação Neurolingüística pelo Instituto de Sadhana, na Espanha.


O consultor chama a atenção para inúmeros estudos científicos que comprovam os benefícios da meditação na vida das pessoas. O cardiologista Herbert Benson, da Universidade de Harvard, por exemplo, uma das maiores autoridades no estudo dos efeitos da meditação, constatou que 60% das consultas médicas poderiam ser evitadas se os indivíduos soubessem educar suas mentes para superar as tensões – conquista primária da meditação. 


De acordo com outras pesquisas realizadas em clínicas de redução de estresse em vários países do mundo, ao praticar a meditação e educar seus pensamentos, portadores de doenças crônicas e até pacientes com câncer e AIDS deixaram de concentrar-se no medo de sentir dor, ironicamente, um dos maiores problemas causadores da dor em pacientes com estes quadros clínicos. 


“Assim, aprender a meditar se tornou um convite muito atrativo, não apenas para portadores de doenças crônicas, mas para profissionais e executivos que não conseguem lidar com o turbilhão diário de complicações no trabalho. Até mesmo estudantes que têm dificuldade de concentração nos estudos podem praticar e conseguir excelentes resultados a partir da meditação”, acrescenta Ricardo Melo.

Meditação na sala de aula


A engenheira mecânica Gislaine Pires Zanon, de 44 anos, é uma daquelas empresárias que nunca perde o pique e não se deixa abater por qualquer pressão no trabalho. À frente de cinco empresas que atuam nas áreas de construção, metalurgia, gestão e comércio internacional e tecnologia robótica e tecnologia aplicada, a mineira de Belo Horizonte sempre tirou de letra problemas no trabalho e decisões estratégicas à frente das empresas. 


Como muitos executivos, ela trabalhava freneticamente e achava que tudo ia bem. Afinal, os negócios vão de vento em popa, assim como o retorno financeiro. “O lazer e a saúde eram deixados de lado, pois a família e os negócios eram temas prioritários. O tempo era o meu maior inimigo e trabalhar ao lado de pessoas extremamente criativas e com alto potencial profissional, sem falar da diferença de idade, me fez rever vários conceitos na profissão. A meditação foi uma grande aliada no combate à ansiedade e ao estresse. A prática milenar me trouxe o equilíbrio e a harmonia que precisava para amadurecer como pessoa e como profissional”, conta. 

 
O contato com a meditação começou com a participação em um curso de desenvolvimento profissional promovido pelo Instituto Ricardo Melo, especializado em coaching empresarial, educacional e esportivo. O treinamento, individualizado, é uma proposta para executivos e profissionais que precisam definir metas e manter-se motivado e disciplinado para alcançá-las. 


Gislaine Zanon começou com um curso e migrou para o coaching empresarial e desde dezembro de 2003 participa ativamente das reuniões semanais promovidas no IRM. “O coaching foi um dos grandes investimentos que fiz em minha carreira e em minha vida pessoal. A meditação é outra arte que aprendi através dos ensinamentos no instituto, uma terapia milenar que integra minha vida e que nunca deixará de fazer parte dela”, destaca a empresária, que passou a estudar filosofia, história e agora quer se dedicar à enfermagem, sem esquecer, é claro, da vida de empresária.  

Exercitando a memória


Encontrar a chave do carro ou de casa deixada em algum cantinho era uma coisa que sempre gerava uma pequena irritação no promotor Eduardo Nepomuceno de Sousa, de 35 anos. “A memória é algo primordial para muitos profissionais e no meu caso não é diferente. A meditação foi um achado, que não levava muito á sério e muito menos acreditava em seus benefícios, até ter a prova”, diz.


Os exercícios de meditação começaram com o coaching no Instituto Ricardo Melo, em outubro do ano passado. “Foram seis meses de profundo aprendizado pessoal e intelectual, onde pude planejar minha vida com muita calma e pleno controle emocional. A meditação foi incorporada em meu cotidiano e me ajuda até hoje na hora de tomar decisões estratégicas e até a liderar com mais dinamismo”, complementa. 


Quando se trabalha em equipe, nem sempre é fácil apontar erros e falhas dos colegas. No ambiente de trabalho de Eduardo, o drama não era diferente. “Nem sempre conseguia dizer o que queria por medo de ofender o profissional, o erro persistia e as conseqüências eram desastrosas. Com o coaching e a meditação diária, o amadurecimento superou a barreira”, destaca. 


Hoje, o promotor não abre mão dos exercícios de meditação, seja em casa ou no campo. “Cada pessoa deve buscar o seu ritmo e sintonia para não pensar em nada. Sugiro um lugar onde ela se sinta à vontade, pode ter música ou não, mas é essencial que desperte sua mente para o equilíbrio e para a paz”, sugere Eduardo. 

Endereço eletrônico – www.institutoricardomelo.com.br
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