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Burnout, deadline, downshifting, time management, procrasti-
nare, feedback, inteligentd emotionald, rezilientd, networking, team
building - iata doar cateva concepte-cheie ale limbajului interna-
tional corporativ, care au intrat in uzul nostru la inceputul mile-
niului al treilea si au devenit obiectul de studiu si de interes spo-
rit al specialistilor in domeniul managementului si al psihologiei
organizationale. Fiecare dintre aceste notiuni acoperd o realitate
complexa, un fenomen sau un proces recognoscibil, configureaza
un destin, profileazd un parcurs profesional, nuanteazd un tempe-
rament individual in cadrul unei structuri umane. Totodatd, unul
dintre conceptele-idei care, pe langa cele enumerate mai sus, devi-
ne tot mai prezent in discutiile si practicile profesionale ale zilelor
noastre este cel de mindfulness — un instrument mental capabil sd
sporeasca creativitatea si performantele profesionale, sd aprofun-
deze constiinta de sine, sd consolideze charisma si pacea interioara.
Mindfulness, in esentd, presupune capacitatea de a se concen-

tra activ, de a observa dinamic lucrurile noi, de a fi constient de
fiecare clipa a prezentului, de a directiona constructiv atentia, de
a fi integrat si implicat in procesele profesionale si cele cotidiene.
Studiile privind tehnicile de aplicare a mindfulness-ului in afaceri
si in sfera creativa sunt tot mai numeroase. Cercetdtoarea Ellen
Langer, care a fondat The Langer Mindfulness Institute, sustine ca
mindfulness e valabil pretutindeni si oricand, viata fiind alcatuita
din momente care pot fi triite concentrat activ, evitand trecerea
constiintei in regimul de ,pilot automat™ , Asa cd, daca faci in
asa fel incit momentul prezent sd conteze, toate celelalte vor con-
ta”. Psihologul american Daniel Goleman, autorul bestseller-ului
Inteligenta emotionald, consemneazd interesul pentru acest instru-
ment mental la cel mai avansat nivel: ,Mindfulness-ul a inceput sd
capete tot mai multa credibilitate chiar si pentru directorii conser-
vatori. Existd centre in care antrenamentul mindfulness-ului a fost
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conceput special pentru oameni de afaceri, de la statiuni precum
Miraval Resort, in Arizona, la programele de leadership bazate
pe concentrare activa de la University of Massachusetts Medical
School. Google University pune deja de ani buni la dispozitia an-
gajatilor sai un curs despre mindfulness”

Valoarea si utilitatea mindfulness-ului pentru angajatii biblio-
tecilor este mai mult decét evidentd, asa cum procesele de munca
zilnicd la birou, in sala de lectura sau in cadrul programelor de
servicii presupun nu doar concentrarea si directionarea atentiei,
nu doar necesitatea echilibrului interior si a interactiunii eficiente
cu utilizatorii sau colegii, ci si expunerea la stres, epuizarea, exte-
nuarea emotionala.

Pentru a recdpata plicerea a ceea ce faci si a recastiga rezis-
tenta la mediul solicitant de munca, specialistii recomanda exer-
sarea mindfulness-ului prin sesiuni scurte de meditatie (de la un
minut la trei), care pot fi facute in orice imprejurare. Acestea pot
fi exersate si in biblioteca. Astfel, Maria Gonzalez, specialista in
mindful leadership, recomanda: ,,Periodic, de-a lungul zilei, con-
centreaza-te asupra respiratiei. Poti face acest lucru cand te simti
prea stresat sau prea coplesit, cand ai prea multe de facut si prea
putin timp sau poate cand iti dai seama ca te concentrezi din ce in
ce mai greu si esti mai agitat” A doua tehnica, pe care o recoman-
di experta, ar putea fi numitd mindfulness in actiune: ,,In loc sa
adaugi o noua rutina zilei tale, trdieste-ti ziua un pic diferit, fiind
atent intr-un mod aparte, pentru citeva secunde de fiecare data”.

Bineinteles, strategiile mindfulness nu sunt un raspuns si o so-
lutie pentru toate si nu trebuie transformate int-un cult care sd
eclipseze gandirea criticd si particularitatile psihologice individu-
ale. Nu putem aici sa nu fim de acord cu David Brendel, psihiatru
si specialist in dezvoltarea capacitatilor de leadership: ,,Practicile
mindfulness ar trebui sa fie folosite pentru a creste procesele noas-
tre rationale si etice de géndire, nu sa le limiteze sau sd le inlocu-
iascd. Practicile mindfulness nu ar trebui niciodata impuse, mai
ales la serviciu”.

In traducerea directd din limba engleza, ,mindfulness” ar in-
semna plindtatea mintii. E acea plindtate a constiintei care este
capabild sa creeze oportunitdti pentru managementul stresului,
rezilienta profesionald, optimizarea performantei vocationa-
le si atingerea sentimentului de implinire. Oriunde. Inclusiv la
biblioteca.

6 Biblioteca Municipala,Bogdan Petriceicu Hasdeu”



