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~ Momentul mindful

Holul principal al sediului General Mills era ticsit cu cei
mai pasionati directori, in pantaloni kaki si rochii mulate,
“zzind de la intélnire la intélnire, in timp ce planificau

torul acestui conglomerat global de alimente si bauturi,

= vzloare de 30 de miliarde de dolari. Era dupi-amiaza
wnei zile de marti si tocmai ajunsesem in campusul corpo-
ratist in Minneapolis, Minnesota Posterele de pe peretii

marcile pentru care faceau eforturi: Betty Crocker, Ham-
surger Helper, Pillsbury, Wheaties. Dar, intr-o sald mare
Z= conferinte de langa receptie, urma sa inceapa o sedinta
v=obisnuita la jumadtatea zilei. Liderii companiei umpleau

212 la timp. In loc si tina in brate laptopurile lor argintii,
eneau cu covorase mov de yoga. In loc si se imbulzeasci,
ntrau degajat, isi scoteau incaltamintea si o lisau la usa.
'n loc sa se aseze la 0 masid de conferinte, se asezau pe
serne rotunde pe podea, aranjati in cerc. In loc s conver-
s=ze, au inchis ochii si au inspirat adinc de céteva ori, apoi
zu inceput sd mediteze.

M-am asezat printre ei si am supravegheat multimea.
Ceiaproximativ 60 de angajati reprezentau o categorie dis-
paratd din ierarhia corporatiei General Mills. Un barbat

vea costum si cravatd, iar femeia de langa el avea un tricou
sipator si galben Cheerios. Insi directorii de marketing,
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specialistii in tehnologie si tiparele angajatilor in finante
erau cu totii acolo la aceeasi intalnire sdptidmanala, aparand
cu totii pentru acelasi motiv. Erau acolo si practice mind-
fulness, o practica inseldtor de simpla care s-a dovedit buna
pentru reducerea stresului, sporirea fericirii si a productivi-
tatii, schimband felul in care percepem viata.

La cel mai profund nivel, mindfulness-ul este despre cres-
terea stdrii de constientizare a ceea ce se intaimpla in min-
tea noastrd, prin corpurile noastre si in lumea din jurul
nostru. Este despre observarea acestor lucruri si acceptarea
lor asa cum sunt, in loc sd innebunim dorind si fie altfel.
Si vreo doua mii de ani de dovezi empirice sugereazi ci
exista o cale de a cultiva mindfulness mai buni decéat ori-
care alta: meditatia.

In sala de conferinte de la General Mills, cativa parti-
cipanti care sunt acolo pentru prima data par agitati in am-
bianta linistita care s-a instalat. Este o reactie de inteles la
o vibratie care era in mod placut desincronizati cu cultura
corporatistd de munci intensa care strabate majoritatea bi-
rourilor americane. Este neobisnuit sd ne oprim si si nu
facem nimic in timpul zilei de muncs, iar viteza profesionala
i-a tinut pe unii participanti in priza. Dar a ajutat faptul ca
femeia care coordona cursul era una dintre directoarele
cel mai sus-pozitionate pe scara ierarhicd a companiei.

Consilierul general delegat al companiei General Mills
de la momentul respectiv, Janice Marturano, a céstigat, pe
parcursul a mai mult de un deceniu, increderea superiorilor
si personalului. A lucrat la fuziuni si achizitii in valoare de
mai multe miliarde de dolari, infruntand direct agenti de
reglementare din Comisia Federald pentru Comert. Asa
cd, atunci cand a propus predarea unui curs de leadership
mindful, compania i-a permis. Scunda si tacutd, cu un coc
negru, imbracatd cu haine obisnuite de birou; pantaloni
largi negri si o bluza, Marturano nu arita deloc ca hipiotul
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rare te-ai astepta sa predea un astfel de curs. Si uite ca
» statea doamna avocat de top, in mijlocul cercului, in-
ii sdi, cu picioarele incrucisate in pozitia semilotus.
grupul s-a asezat, Marturano a sunat dintr-un clo-
poce] ‘aaand sunetul sa se stingé in sald. ,Luati o pozitie
entru voi, in acest moment, semnificé demnitatea si

wpului sa se odihneascd, sé se relaxeze, aducandu—va aten-
= senzatia fiecédrei respiratii.
: on sregatia lui Marturano a exhalat profund, stresul
= =1 de muncd se topea. I-a invitat sd se concentreze pe res-
mratie, primul pas in meditatia mindfulness elementara.
. _znd atentia zboara la gdnduri, asa cum o va face inevitabil,
par s nmplu concentrati-va din nou pe respiratie®, a expli-
..... Observati cdt de capricioasd este atentia, cum min-
te capabild sd zboare chiar si atunci cdnd vrem sd
1 stabild. Observati cum apare senzatia respiratiei,
pentru a trece, si cum gandurile noastre, oricdt ar fi de
sunt la fel de efemere. Marturano si-a invitat in curand
sa-si extinda starea de constiintd dincolo de respi-
i=, la senzatiile cu multiple fatete care le strabat corpul.
Jservati furnicdturile din mdini, pulsatiile picioarelor,
nildura pielii. Cand mintea incepe sd zboare, asa cum o va
‘wce cu sigurantd, aduceti atentia inapoi la momentul pre-
zemt 5i la aceste senzatii.

Asezat printre angajatii General Mills, reporter in mijlo-
ozl lor, urmam instructiunile pe cit puteam. Si, chiar dacé
am me :htat din cand in cand in ultimii 15 ani, mintea mea
ncz zhura necontrolat. La un moment dat, am simtit cu-
w==ul diafan de aer care trecea prin narile mele. In momen-
wild ,:mator, mé géndeam daca voi gési méncare decenta

Tatia c1udat de placutd a sangelu1 care-mi trece prin vene,
zpoi ma gandeam la sushi. Dupa 30 de minute, Marturano
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a sunat din clopotel pentru a semnala sfarsitul sesiunii de
meditatie. Am avut citeva momente trecatoare de concen-
trare sustinutd si ma simteam linistit, incercidnd sa-mi dez-
mortesc membrele. Dar, in cea mai mare parte a timpului,
mintea mea sarea de la una la alta ca o pisicé in célduri,
zburand citre trecut, apoi in viitor si rareori acordand aten-
tie experientei pe care o aveam cu adevirat in acele mo-
mente plicute de liniste.

Instruirea de leadership mindful ficuti de Marturano
urma sa mai continue o jumatate de ora, la inceput cu un
segment de yoga usoard, apoi cu o discutie de grup, lectura
de poezii si, in cele din urma, cu incé o repriza de meditatii.
Ca reporter de afaceri, am petrecut mult timp in jurul com-
paniilor mari, insd nu vizusem niciodata asa ceva. La sfar-
situl sesiunii, angajatii General Mills din sald péareau vadit
mai relaxati decét au fost cand au ajuns. Férd indoiala ca
inca aveau nemultumiri si stres legate de joburile lor. Prac-
tica minfulness in timpul zilei de lucru nu este un elixir
magic. Insi era la fel de clar ca, dupi o sesiune de doui ore,
era o atmosfera incinsa in sala.

De asemenea, erau prezente si o serie de emotii puter-
nice. In ziua in care eram in Minneapolis, General Mills era
in mijlocul primei runde de concedieri. Cel putin o femeie
de la sesiunea de leadership mindful a fost informata ca este
concediatd. A plans putin in timpul sesiunii de intrebari si
raspunsuri. Apoi, dupa ce oamenii din grup au mers fiecare
unde avea treaba, cativa dintre colegii sai, inclusiv cativa
straini, au abordat-o pentru a o imbratisa si pentru a o con-
sola. Era o atmosfera mai omeneasca decét tevatura cu care
eram eu obisnuit la sediile companiilor. Oamenii interactio-
nau unii cu altii mai mult ca prieteni decét colegi de munca.

Eu mersesem la General Mills ca sa scriu despre pro-
gramul de leadership mindful pentru Financial Times, re-
vista de afaceri cu sediul in Londra pentru care lucram la
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maementul respectiv. Relatarea respectivd urma sa devina
ol de prima paginé in FT Weekend Magazine cu titlul

respo ndent american expert in fuziuni si achlzltu Pe cat
mirez de neobisnuit, ideea de a gasi mindfulness la locul de
zncz era o poveste profund captivantd pentru mine.

_it am fost student, am célatorit in India si Nepal, unde
wm stat cu cativa dintre cei mai influenti profesori de me-
a1l din secolul al XX-lea. Tehnicile pe care le-am invitat
»e parcurs au avut un impact profund asupra felului in care
»evesc lumea, afectdnd aproape toate aspectele vietii mele.
Jvzr. in ultimii ani, cAnd responsabilitatile mele personale

pra 'es1onale au crescut, m-am straduit mult sd-mi pas-
==z practica. Rutina mea de meditatie a inceput si dispara.
wragerile cu meditatii tacute, cdndva parte integranta din
arul meu anual, au devenit sporadice. Asa ca, atunci
~ind 2m auzit cd unele companii incurajeaza si chiar facili-
=272 meditatia la locul de muncd, am fost mai mult decat
t. Trebuia sa relatez povestea.

seneral Mills a fost prima mea oprire in aceasta cala-

rie. Cand am ajuns in Minneapolis, eram curios, dar si
sutin nesigur de ce as putea gasi. Angajatii stateau in linis-
“=. ca si cum biroul ar fi fost o ménastire? Dacé da, va fi o

rmz de mindfulness pe care s-o recunosc sau ceva cu totul
2 ferit? Avea impact asupra indivizilor sau chiar asupra or-
zznizatiei? Urma sd se prezinte cineva?

In Minneapolis, scepticismul meu s-a potolit rapid. Pe
numarul mare de participanti din acea dupa-amia-
2 de marti, am petrecut zile intregi vorbind cu angajatii
~eneral Mills si am putut simti nu numai cd mindfulness-ul

rz practicat in Minneapolis in mod autentic si bine in-

~_;nat, dar exercita si o influenta importanta asupra
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angajatilor si culturii corporatiste. Marturano era, cu sigu-
ranta, agentul motivant. Dar semintele pe care le planta-
se infloriseri deja. Inca doi directori executivi preluasera
cauza, predand marelui grup atunci cAnd Marturano nu era
in campus. Sute de angajati urmasera cursul de leadership
mindful. lar mindfulness-ul avea impact si dincolo de cursu-
rile siptamanale. Fiecare cladire din campusul General
Mills avea acum o sala de meditatii, unde angajatii se puteau
strecura pentru citeva momente de liniste inaintea unei
prezentiri sau sedinte dificile. In echipele in care managerii
practicau mindfulness-ul, angajatii spuneau cd sunt mai
fericiti si mai productivi. Managerii lor erau mai agreati.
Si afacerea mergea mai bine. Si toate au inceput pentru ca
o femeie incerca sé scape de propriul stres.

La inceputul anilor 2000, Janice Marturano a atins esa-
loanele superioare la General Mills, fiind implicata in ca-
teva dintre cele mai importante proiecte ale companiei.
Coordona reglementarile comerciale si politicile de solutio-
nare, fiind puntea de legatura cu Agentia Americana pentru
Alimente si Medicamente. Si a lucrat cu Comisia Federala
de Comert, concentrandu-se pe munca antitrust, in timp ce
General Mills ciuta sé creasca prin achizitii.

In 2000, General Mills a ficut o oferti de 10,5 miliarde
de dolari pentru Pillsbury, compania de produse de pani-
ficatie cunoscuta pentru mascota sa Doughboy’. Fuzionarea
celor doua ar fi creat a patra cea mai mare companie ali-
mentara din lume, un conglomerat global care ar fi dominat
raioanele supermarketurilor si dulapurile de bucatarie.
Din acest motiv, agentii de reglementare au blocat opera-
tiunea comerciald, ingrijorati fiind cd aceasta ar putea re-
duce la zero competitia. In calitate de reporter pe fuziuni si
achizitii, puteam sa simt stresul enorm pe care il experimenta

" Baiatul de aluat (n.tr.).
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wriurano. Este destul de tensionant numai si te ocupi de
menea operatiune, dardmite s mai ai si responsabili-

w2 s2 o faci sa fie aprobata de Comisia Federala pentru
_wmert si de Ministerul Justitiei. Marturano a coordonat
2 .ogul companiei cu Washingtonul, lucriand non-stop

il

e 18 luni pentru a impiedica blocarea tranzactiei din
metive antitrust.
_miensitatea nu era unica pentru aceasta achizitie si nici
macar pentru domeniul lui Marturano. Multi dintre noi stiu
v este sa lucrezi cu o urgenta care te consuma, ciand sar-
== noastre de la serviciu par si fie incercari de viata si
= moarte. Dar, in mijlocul negocierilor duse de Marturano,
tuatie care era deja dificila a devenit de nesuportat.
=r-un interval scurt, ambii sdi parinti au murit. Acea lovi-
w2 personala, pe langé sarcinile sale de munci, a secat-o
=motional si intelectual. In cele din urmi, a reusit sa fina-
zeze tranzactia comerciald, permitind companiei General
‘s s2 devina o forta si mai puternicd in industria alimen-
=or ambalate. Dar cand s-a intors la viata de zi cu zi la
2! sau din Minneapolis, nu mai avea nimic in rezervor.
“m crezut ca o sd-mi revin.? Am mai trecut prin astfel de
"zmzactil’, a spus ea. ,Dar nu mi-am revenit. Rezistenta

ez mentald secatuise.”
Wlarturano se afla incé in acest punct de cddere, epui-
rati, stresata si neinspiratd, cand un prieten a incurajat-o
¢ participe la o retragere in desertul Arizona, coordonati
= un barbat pe nume Jon Kabat-Zinn. A fost sceptici la
nceput. O solutie New Age’ nu pérea a fi solutia pentru
seoblemele ei foarte reale si concrete. Dar, fard a avea alte
>ouni mai bune, Marturano s-a indreptat cédtre Miraval,

_urent spiritual aparut in Occident in a doua jumatate a secolului
l=2, adeptii acestuia sustindnd cd o apropiere cit mai mare de
mrmzzlitate poate ajuta umanitatea sd intre intr-o Noua Erd.
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o statiune de langa Tucson care oferd o gama variata de tra-
tamente fortifiante si spa de lux.

Aceasta insi nu era o vacanti. In loc si se rasfete, Mar-
turano a primit un curs de initiere rapida, de sase zile,
intr-o tehnicé intensa si uneori provocatoare numiti Redu-
cerea stresului prin mindfulness. ,La inceput, Jon a spus:
OK, vom medita aproximativ o ord“ isi aducea aminte
Marturano. ,lar eu ma gandeam: Ce, nu esti intreg la cap?
Ce-o si facem o ora?“

In scurt timp, nu mai suna atat de descurajant. In de-
cursul urmatoarelor cateva zile, Marturano a invatat sa-si
urmareascd respiratia, sd experimenteze senzatiile subtile
din corpul sdu si si-si observe gandurile si emotiile fara sa
reactioneze la ele. Cu timpul, mintea ei a inceput si se li-
nisteasca. A descoperit cd sub apele agitate ale gandurilor
sale era un rezervor adinc de pace. Agentii de stres atot-
consumatori nu mai erau atat de paralizanti. Suferinta per-
sonald cauzata de decesul parintilor s-a atenuat, devenind
mai usor de controlat. In ultima dimineat4 a retragerii, s-a
trezit devreme si a inceput sa se plimbe prin desert, a gésit
un loc langa un kiva si s-a cufundat intr-o meditatie pro-
funda. Mai tarziu in aceeasi zi, cand trebuia si plece spre
casd, nu mai voia si plece.

Inapoi in Minneapolis, Marturano a continuat si prac-
tice, meditand putin in fiecare dimineata inaintea zilelor
solicitante. Dupa céateva luni, a observat ceva dramatic.
Toate lucrurile care o stresau erau incé prezente in viata
ei — munca era incd intensé, incé ii era dor de périnti —, dar
putea sa le gestioneze mai bine. Era mai rezistenta din punct
de vedere emotional, mai concentrata la munca si mai em-
patica fati de sine. Inca simtea durerea, dar nu mai suferea
atat de mult din cauza ei.

In ciuda acestor beneficii, nu le-a povestit de la inceput
prietenilor si colegilor despre rutina meditatiilor sale. Ca



