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A avea mereu energie, enervare mai putina si o motiva-
tie mai puternicd sunt subiecte importante pentru
multi oameni. Prin urmare, din ce In ce mai multe per-
soane practicd mindfulness si beneficiaza de efectele
pozitive asupra corpului, sufletului si mintii.

In special in perioadele cu nivel ridicat de stres suntem
deosebit de neatenti la propriile nevoi si limitari. Cine
isi depdseste limitele in mod repetat sau isi neaga nevo-
ile importante nu-si face nicio favoare. Sdnatatea are de
suferit, nervii se intind la maximum si ratam tot ceea ce
ar trebui sa ne aduca bucurie.

Ziua de lucru oferd o multitudine de posibilitati de a
integra momente de mindfulness. Pur si simplu, incer-
cati ceea ce v3 face bine si raspunde cel mai bine nevo-
ilor voastre.
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1.1. Mindfulness (atentie constienta) —
ce inseamna, de fapt?

Probabil ati observat deja faptul c3, inca de cand va treziti,
va ganditi la toate sarcinile pe care le aveti de indeplinit In
ziua respectiva. La cafeaua de dimineata, frunzariti ziarul
si, In drum spre serviciu, ascultati cele mai noi stiri. Odata
ajunsi la serviciu, va ocupati cu diverse solicitari, iar in
pauza de masa va grabiti sd terminati de mincat. Pana la
incheierea a zilei de lucru se succed termene dupd
termene, iar apoi, odata ajunsi acasa, primul lucru pe care
il faceti e sa deschideti televizorul. Inainte de a merge la
culcare, mai verificati o data e-mailurile, cea mai recenta
maladie. Nu e de mirare cd deconectarea e asa de dificila
si, de asemenea, refacereal

Tot mai multi oameni practici mindfulnessul in
compensare, pentru a restabili echilibrul, si sunt
convinsi de efectele acestuia. Mindfulness ne permite
sa stabilim contactul cu starea noastra emotionala
actuala, sd ne percepem si sd ne luam in serios
sensibilitatile si sa reactionam in consecinta.

Mindfulness este

ienta a atentiei asupra trdirilor de mo-

« 0 forma const
ment. De aceea, gandurile trebuie indreptate asupra
momentului prezent si nu asupra trecutului sau al vi-
itorului.

= 0 stare de observare simpla, far3 o evaluare a tot ceea

ce se intdmpla in jurul nostru sau in interiorul nostru.
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4 0 §tare In care omul 1si propune sa‘secevalueze pe el
insusi, sa-si recunoascad nevoilé, sa-si-gestioneze resur-
sele si sa-si inteleaga emotiile.

» 0 modalitate utila de a elibera stresul si de a regasi
echilibrul interior.

Mindfulness ca strategie de adaptare

In vreme ce, in urma cu 20 de ani, rutira zilnici a sarci-
nilor de serviciu, colegii, contactul cu clientii si multi-
mea telefoanelor care trebuiau date sau preluate isi
puneau amprenta asupra zilei de lucru, astazi este vor-
ba despre structura corporatistd, precum si de abun-
denta de e-mailuri si documente, care, pe de o parte, fac
activitatea mai eficientd, dar, pe de alta parte, o compli-
cd. Viteza cu care circula informatiile a crescut datorita
posibilitatilor pe care le ofera internetul. Cursul activi-
tatii este in permanenta intrerupt de diverse solicitari
sau de e-mailuri. Desi oportunitatile de recreere sunt
deosebit de importante, ele sunt adesea concepute prea
din scurt ca sa poate fi considerate cu adevarat posibi-
litati de recreere. Astfel ¢, inevitabil, trebuie sa inva-
tam un repertoriu de strategii de coping pentru

t3 tuturor acestor provocari.
Mindfulness va ajuta sd va puneti gandurile in ordine,
sa va echilibrati emotiile si sa oferiti corpului vostru

repausul de care are nevoie.

1. Mindfulness in business
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Mintea se goleste si, astfel, senzatia de éliberare apare
mai usor. Aceasta este insotitd de‘o'stare de relaxare,
care va face

si sa va canalizati din nou energia asupra
lucrurilor cu adevarat importante in viati. Contactul
complet cu lumea exterioara sau cu lumea interioara
merge mand in mana cu o procesare mai profundi si ne
aduce in contact cu noi insine.

Ce presupune mindfulness?

Mindfulness ajuta corpul, sufletul si mintea s functioneze din
nou ca un tot unitar, cu toate simturile concentrate intr-o singura
directie, si astfel sd dea un rigaz de odihni mintii agitate.

Autoverificare pentru mindfulness

Raspunzand la urmatoarele intrebari de ghidare, veti
obtine o privire generala asupra a cit de interesant ar
putea fi pentru voi sa practicati mindfulness. Rispundeti
la aceste intrebari cit mai sincer posibil.

Autoverificare Da |Nu
Va ganditi adesea, inca de dimineatd, la toate lucru-
rile pe care le aveti de facut peste zi?

Puteti fi contactat rapid pe mobil, telefon fix sau e-
mail?

Uneori nu observati trecerea timpului, cum ati ajuns
sd aprindeti din nou o tigard sau cum tocmai ati
mancat ceva intre timp?

1. Mindfulness in business
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Ganditi lucrurile mai degraba in alb si negru?

Considerati ca trebuie mai intdi sa realizati ceva Thain-
te de a vd da voie sa va bucurati?

Suferiti de tensiune sau aveti alte simptome fizice?
Deseori, gasiti dificila comunicarea cu alti oameni?
Aveti dificultdti in a va deconecta dupa muncéd sau in
a dormi?

Evaluare: numarati si adunati doar raspunsurile cu ,Da“.
Cu cat mai multi de ,Da“ ati bifat, cu atidt mai bine v-ar
face sa aduceti mindfulness in viata voastra de zi cu zi.

Mindfulness este o formd congtientd de atentie asupra
trairilor actuale. Practicarea mindfulnessului ajutd la cre- 3\
area unei noi constiinte, prin care omul poate percepe si
experimenta din nou corpul, sufletul §i mintea ca pe o
unitate.

1. Mindfulness in business 13
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1.2. Traditii din.Orientul indepirtat si
gandirea occidentala

Mindfulness si meditatia pot fi modalitati utile de a face
fatd provocirilor complexe pe care ni le oferd viata, in
altfel decat suntem obisnuiti. De mii de ani, meditatia si
mindfulness sunt folosite de marile religii In vederea
dezvoltarii spirituale si pentru a ajunge la iluminare. In
mod special budismul a cercetat si dezvoltat practici de
mindfulness - o resursa care a fost mult timp trecuta cu
vederea de Occident. Incepand cu anii '70, stiinta
occidentala a descoperit meditatia si mindfulness ca
resurse si sublecte de cercetare. In decursul anilor,
tele pozitiv atentiei constiente au fost dovedite
de nenumarate ori. Acceptarea tot mai mare a acesteia
in mediul de business se datoreaza nu numai stiintei, ci
si desprinderii ei de mediul religios.

Rdddcinile mindfulnessului

Originile mindfuinessului pot fi gasite in diferite religii,
in hinduism si budism, precum si in contemplarea din
crestinism. In mod traditional, scopul principalelor reli-
gii ale lumii este, in primul rand, promovarea dezvoltarii
spirituale, precum si a extinderii constiintei si, de ase-
menea, meditatia pentru a vizualiza Divinitatea. In spe-
cial in budism s-a dezvoltat, verificat si exersat in mod
repetat practicarea atentiel constiente pentru o
perioada lunga. Din perspectiva budismului, un egocen-
trism exagerat este cauza suferintei umane. Pentru a
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depasi aceastd suferinta si-pentru ca omul sa se poata
dezvolta dincolo de limitele constientizarii de sine, s-au
folosit tehnici de mindfulness si meditatie. Aceasta eli-
berare de ganduri, idei, obiective, asteptari, dorinte sau
distrageri ar trebui sa se intdmple, In mod ideal, fara
efort si fara a reprezenta un obiectiv in sine.

Chiar si farda aceste obiective spirituale, atentia
constienta este un instrument de ajutor pentru omul
modern. Psihologia budista se concentreaza pe elibera-
rea individului de limitarile ideilor si ale tiparelor com-
portamentale. Mai ales aspectul de a depdasi suferinta
face ca nu doar meditatia si atentia constienta sa fie in-
teresante pentru Occident, ci si budismul, in ansamblu.
In psihologia budistd, practicienii sunt instruiti si-si
examineze propria structura a sinelui pentru a-si largi
aria de experienta la nivel fizic, mental si comunicativ.
in plus sunt Invatate tehnici de autocer i
cunoastere, care promoveaza o atltudme si un stil de

auto

viata sanatoase, care sunt adanc inradacinate in invata-
turile budiste. Acestea includ practicarea atentiei con-
stiente, diverse tehnici de meditatie sau cultivarea
compasiunii. Toate aceste ,tehnici” sunt astfel concepu-
te incat sa nu faca rdu nimanui, ci sa serveasca starii de
bine a tuturor. Multe dintre acestea imbogatesc acum
gandirea si traditiile occidentale in multe domenii, in-
tr-un mod foarte pragmatic.
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Autocercetarea si autoreglarea cu

ajutorul mindfulness

Profesorul de medicina . a contribuit la
desprinderea conceptului de atentie constienta de reli-
gie intr-un mod foarte lumesc, prezentdnd mindfulness
ca un mijloc de autoinvestigare si autoreglare. In anii
‘80, el a dezvoltat un curs de pregatire in mindfulness
de opt saptamani la Universitatea din Massachusetts, ca
ajutor in vindecarea bolilor lelce Acest program cu-
noscut sub numele de Mil . 3 d Str
Reduction (MBSR) - reducerea stresu]ul pe baza atenti-
el constiente -, a fost utilizat, initial, in clinici.
Programul de exercitii de opt sdptamani i-a ajutat pe
pacienti sa faca fatd mult mai bine stresului, anxietatii
si durerii. De asemenea, au castigat incredere in sine,
optimism si perseverenta.

Aceste efecte pozitive au fost studiate si dovedite pe
scara larga.

Un exercitiu extrem de impresionant din programul
MBSR, care ilustreaza cat de automat actionam, de obi-
cel, In viata de zi cu zi, este sarcina de a manca cu ;
tie o stafida. Astfel, staflda este privita mai intai cu
atentie, apoi culoarea, forma si mirosul ei sunt observa-
te In detaliu. Abia apoi se pune in gura si se mesteca
foarte incet. Apoi gustul si salivarea crescuta sunt inre-
gistrate cu acuratete. Acest exercitiu arata nu numai cat
de automat mancam de obicei, ci si cit de necontrolate
sunt multe dintre impulsurile prezente in viata noastra
de zi cu zi. Mindfulness combate acest lucru prin
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cultivarea resurselor interioare. Cursurile de instruire
MBSR se adreseaza in special persoanelor care suferi
de stres si afectiuni precum oboseals, extenuare, hiper-
tensiune, cancer, boli de inima, tulburari de somn sau
care au boli psihosomatice. Scopul programului MBSR
este de a dezvolta, impreuna cu participantii, strategii
si tehnici utile pentru a face fatd responsabilititilor
personale si vietii stresante si de a integra aceste teh-
nici In viata de zi cu zi.

Efectul exercitiilor de mindfulness
Intr-o stare de atentie constientd, o persoana isi asuma
re. Perceptiile, gandu-
rile si emotnle ar trebul sa fie SImple si intregul proces
trebuie experimentat fard nicio evaluare. Aceasta in-
seamna sa va aflati in totalitate aici si acum si s intele-
geti pe deplin momentul. Mai ales in valtoarea stresului
cotidian, este foarte greu sa faceti o pauza si sa va odih-
niti complet. De obicei, gandurile nu pot fi dezactivate
la comandd, acest lucru necesitand o oarecare practica.
In tlmpul unui exercitiu de constientizare, luati o per
spectiva de observator, care are drept scop distantarea
fata de evemmentele exterioare si interioare. Fluxul
gandurilor incetineste si se concentreaza. Chiar si su-
biectele dificile, emotiile puternice sau gandurile apa-
satoare pot fi abordate mai usor de la aceasti distanta,
evaluandu-le in mod adecvat si, astfel, eliberandu-le.

0 atitudine deschisa si de a
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