OS PROFESSORES

FRANCISCA PIMENTA

Na simplicidade de cada sorriso, sou aquilo que me faz feliz.

Nasci no Porto ha 37 anos. Em 2003 terminei 0 meu curso de Direito e, ndo me sentindo realizada profissionalmente,
frequentei uma pos-graduacéo em Proteccédo de Menores.

Através do Yoga, descobri que a Vida vai muito para além dos caminhos tragcados € que nada é impossivel, basta
apenas confiar.

Ensino Yoga aos mais crescidos € aos mais pequenos. Tenho formacé&o pelo Nucleo de estudos Yoga Nataraja e pela
Rainbow Kids of Yoga. Paralelamente fiz formac&o de Tacas Tibetanas e Gongos segundo os métodos tradicionais
dos Hymalaias. Tive também a oportunidade de aprofundar os meus conhecimentos em diversos Workshops e cursos,
bem como em viagens a India.

O caminho do Yoga conduziu-me também a abracar um projecto numa comunidade terapéutica, dedicando-me ainda
ao ensino de criangas com necessidades educativas especiais.

Com a experiéncia acumulada na area de advocacia, no sector da Banca e Garantia MUtua, constatei a necessidade
de as empresas adoptarem uma postura socialmente mais responsavel, o0 que me levou a embarcar num projecto de
implementac&o destas praticas no contexto laboral, sendo que os alicerces para tal devem na minha perspectiva de
comecar pelo bem mais valioso de qualquer empresa: os Trabalhadores.

JORGE SARAIVA

Nasci no Porto ha 37 anos, tendo-me licenciado em Direito. No entanto, cedo senti que o meu percurso profissional
ndo se confinaria aquela area.

Professor de Yoga e instrutor de Artes Marciais, pratico meditacao regularmente desde 2006. Depois de ter iniciado o
meu contacto com as disciplinas Orientais ha 20 anos, desenvolvi desde entao o interesse particular pela sua vertente
mais interna, percurso que me levou ao Yoga e demais tradicdes meditativas, tendo aprofundado esta via para a trans-
formacéo através de viagens a India, Nepal, Tailandia e Cambodja, onde participei em diversos cursos e retiros, dedi-
cando-me desde entdo a partilhar e a aprofundar este caminho.

Aproveitando a minha experiéncia profissional como Técnico Superior de Recursos Humanos, desde logo tomei cons-
ciéncia da importancia da aplicacado destas técnicas num contexto institucional e empresarial, tendo promovido a
introducao de um curso de formacdo em meditacédo para os Trabalhadores do Ministério da Defesa Nacional, assim
como aulas regulares de Yoga no mesmo Ministério para 60 pessoas.

INES FERREIRA

"Nasci no Porto ha 32 anos e licenciei-me em Anatomia Patoldgica, Citoldgica e Tanatolégica em 2009. Iniciei 0 meu
percurso profissional numa perfumaria e depois ingressei na minha area de formac&o num laboratério privado.

Comecei a praticar Yoga quando ainda estudava na faculdade. Por razdes profissionais, vi-me obrigada a abandonar
a pratica durante algum tempo e quando recomecei senti imediatamente vontade de aprofundar mais este caminho, o
que me levou a inscrever-me num curso de formacgéo de professores de Yoga.

Acredito que o Yoga é uma poderosa ferramenta para o desenvolvimento de todo 0 nosso potencial e para aumentar
a qualidade de vida a todos os niveis, contribuindo assim para melhores pessoas, melhores trabalhadores, melhores
empresas e, acima de tudo, um mundo melhor."

Yoga & Companhia

YOGA & COMPANHIA

E um projeto que pretende levar a préatica do Yoga e Meditagdo ao meio laboral, visando contribuir para melhoria e bem-estar
das pessoas, aumentando a produtividade, ajudando a criar uma sociedade mais feliz, responsavel e equilibrada.



CONTEXTUALIZACAO

E cada vez mais comum nas grandes empresas dos EUA e Europa (Nike, Apple, Google, etc) existirem aulas de Yoga
e sessfes de Meditacéo e até mesmo, em alguns casos, salas especificas para esta pratica. A Meditagdo e Yoga na
Empresa visam elevar o potencial de concentrac&o dos colaboradores, com consequente reflexo nos pacientes levan-
do a uma melhor qualidade de vida de ambos no ambito profissional, pessoal e familiar.
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“..Empresas como “Mitsubishi”, “Sanyo” entre outras empregam Meditacdo como “hora trabalhada”. Empresas como
“Claro” do Brasil em Recife-PE tem seu “cantinho da meditacdo” onde os colaboradores podem meditar durante trinta
minutos ou relaxarem, lerem ou fazer o que quiser em horério livre dentro do expediente. O SESC-Centro em Fortaleza
no Ceara tem durante dois dias da semana a chamada “Sesta Produtiva” onde funcionario ou quaisquer pessoas
podem relaxar ou meditar na hora do almoco em local adequado dentro da empresa para isto.”

PORQUE YOGA E MEDITAGAO DURANTE O TRABALHO?

Entre deslocacbes, horas de sono, tarefas e obrigacdes, facilmente constatamos que € no é no local de trabalho que
acabamos por passar a maior parte da nossa vida. Assim sendo, torna-se fundamental optimizar em termos qualitativos
este periodo de tempo.

No entanto, ironicamente, estudos apontam, que o stress € a causa de cerca de 90% de consultas médicas em paises
desenvolvidos (Fonte:O Instituto Americano de Stress). Os efeitos cumulativos do stress no trabalho ja ndo sdo uma
surpresa. O relatério das Nagdes Unidas de 1992 declarou tratar-se de uma epidemia mundial. Este relatério também
foi aprovado pela Organizagdo Mundial de Saude.

A prética de yoga e meditagdo nas empresas € cada vez mais comum pois comprova rapidamente que o aumento da
qualidade de vida dos colaboradores no ambiente laboral motiva o crescimento e torna a equipa mais coesa. Um
funcionario que aprende a gerir o stress esta mais apto a lidar com os conflitos e desafios laborais de maneira positiva
e construtiva.

Geralmente, os programas de yoga e meditacao dirigidos para as empresas sao projetados com movimentos e rotinas
especificas para melhorar o sistema nervoso, circulatério e muscular, complementado com exercicios de respiracéo.

Muitas empresas criaram programas de bem-estar como forma de reduzir os gastos com seguro de saude dos colabo-
radores. Passaram a oferecer descontos em ginasios, cursos, proporcionar formacées de desenvolvimento pessoal.
Mas, hoje em dia, cada vez mais pessoas procuram aulas Yoga e Meditacéo.

PORQUE YOGA?

O Yoga visa contribuir para o equilibrio e melhoria das relagdes interpessoais. As técnicas trabalham o corpo de forma
completa harmonizando aspectos fisicos e mentais, levando a consciéncia para actividades realizadas no dia a dia
dentro e fora do trabalho. Este sistema de técnicas educa e desenvolve o corpo e a mente, prevenindo e tratando
doencas ocupacionais, stress e maus habitos.

PORQUE MEDITACAO?
Esta cientificamente comprovado que Meditar:
Aumenta o grau de atencao em cada tarefa;
Melhora a comunicacéo entre os trabalhadores;
Permite maior calma no planeamento de cada acéo;
Ajuda a desenvolver a confianca;
Propicia a autocorrecao diaria;
Traz mais clareza na exposi¢cao de ideias e argumentacao;
Torna os lideres mais atentos as equipas;
Promove a qualidade de vida e bem-estar

http://researchnews.osu.edu/archive/mindful.htm
http://www.reuters.com/article/2014/02/13/us-meditation-stress-idUSBREA1C1VP20140213

PORQUE DA PRATICA DESTAS DISCIPLINAS?

Métodos simples como a “Respiracdo Consciente” podem ser empregados com visivel progresso na reducédo dos
niveis de stress e ansiedade nas empresas, 0 que consequentemente diminuird os problemas de saude e de
absenteismo.

Meditar naquilo que se esta a fazer, preparar-se para um “dia criativo” com uma répida sessao de Hatha Yoga, relaxa-
mento, meditac&o procurando imprimir o “positivo” no seu dia no empresa, pode transformar vidas, pode promover um
ambiente mais harmonioso e feliz na trabalho. Isto pode ser avaliado pelo grau de organizac&o dos colaboradores, pelo
pronto atendimento, pela forma atenciosa e solicita de relacionar-se com os clientes externos e colegas de trabalho.

A SUA EMPRESA PODE DISPOR DE DIFERENTES OPCOES PARA OS SEUS COLABORADORES:

1) Aulas Regulares de Yoga e Meditacao nas instalacdes da empresa - sdo aulas de 60 minutos em espaco apropriado
para a pratica com tapetes individuais. Antes ou depois do horério de trabalho ou durante almoco.

2) Yoga Laboral - s&o pequenas sessdes de 15 a 20 minutos realizadas no proprio local de trabalho, sem necessidade
de mudar de roupa;

3) Meditacido — um formato que se tem revelado particularmente eficaz é a realizacado de um curso de meditacio inseri-
do nas acbes de formacao das empresas, nomeadamente na area comportamental e de desenvolvimento pessoal.
Esta modalidade consiste numa introducédo a experiéncia meditativa, mediante técnicas muito simples para focar a
atencao, visando um estado mental concentrado, calmo e descontraido, que permita viver melhor todas as situacdes
da vida quotidiana, reduzindo o stress, a ansiedade, a tens&o e o conflito emocionais com o objetivo de potenciar a
unido dos trabalhadores

AS VANTAGENS ECONOMICAS SAO INUMERAS:
Baixissimo custo de investimento;
Excelente relacao custo x beneficio;
Pode ser praticado no local de trabalho, sem exigir deslocacéao de pessoal;

FORMAS DE CONTRATAQAO
Patrocinado pela empresa (Valor pago pela empresa para cada hora contratada);

Patrocinado pelo funcionario (Valor pago pelo funcionario);
Co-patrocinado (Empresa e colaboradores dividem custos).

POR FIM

Um dos desafios ao nivel dos recursos humanos de hoje em dia, € desenvolver estratégias que permitam manter ou
criar indices de motivacéo elevados num contexto de grandes restricGes econémicas e cortes salariais. A crise surge,
paradoxalmente, como um solo fértil para solucdes criativas e inovadoras.

Uma vez que a motivacdo ndo podera estar ancorada, num futuro proximo, em vantagens financeiras ou mesmo em
perspectivas de progressao, impde-se o desenvolvimento de outros atrativos, como forma de melhorar a produtividade
e a satisfacdo interna, preenchendo o Yoga e a Meditagdo, no contexto organizacional, estes predicados.

ESTAS EMPRESAS JA TEM YOGA E MEDITAQAO COMO PARTE DA SUA ROTINA:
http://www.onlinemba.com/blog/10-big-companies-that-promote-employee-meditation/
http://www.huffingtonpost.com/2013/07/11/mindfulness-capitalism_n_3572952.html
http://online.wsj.com/news/articles/SB1014330982990372760
http://www.huffingtonpost.com/chiyoko-osborne-/yoga-practice_b_4980323.html



