El Mindfulness es un entrenamiento
mental para manejar el estres

Avalado por numerosos estudios cientificos, el Mindfulness o la Atencion Plena
es una disciplina que entrena la mente con el objetivo de fortalecer la resiliencia,
desarrollar la inteligencia emocional y las habilidades de liderazgo. Asimismo, el
Mindfulness ayuda al directivo a poner foco en lo verdaderamente importante, a
ganar claridad mental, vision global y equilibrio emocional para mejorar la toma
de decisiones. Ante estos beneficios, empresas como Google, IBM o General
Mills, entre otras, han incorporado el Mindfulness en sus programas de forma-
cion para empleados y directivos. Hablamos de ello con Javier Carril, uno de los
mayores expertos en Mindfulness en Espana-

{Qué es el Mindfulness?
El Mindfulness o Atencién Plena tiene su origen
en la meditacion budista de hace 2.500 anos,
pero se le han quitado todas las connotaciones
religiosas y espirituales, y se ha adaptado la
esencia a las técnicas occidentales.

El responsable de traer estas técnicas a Occi-
dente, a finales de los anos 70, fue el norteameri-

y al nombre que le puso, la practica del Mindful-
ness ha crecido tanto en todo el mundo.

El Mindfulness es un entrenamiento mental, pero
iqué se hace exactamente para entrenar la men-
te?

Se entrena el lamado musculo mental de la aten-
cién. Lo que se hace es dirigir la atencion al

El estrés continuado provoca que la mente se cierre
a sus capacidades y si la mente se bloquea,
pierde concentracion y memoria

cano Jon Kabat-Zinn y precisamente depuro
todas las connotaciones religiosas para vencer
las resistencias y quedarse con la esencia: entre-
nar la mente para desarrollar todo el potencial
que tenemos en el cerebro. A esto le Ilamé Mind-
fulness. Gracias a toda la adaptaciéon que realizé

momento presente, a lo que estd pasando ahora
mismo, evitando juicios. Evidentemente es una
actitud que se debe entrenar y trabajar porque el
ser humano esta constantemente emitiendo jui-
cios sobre las cosas que le gustan, que no le gus-
tan, que son buenas, que son desagradables...

Todo ello a menudo nos genera mucha tension y
estrés. Con este entrenamiento mental se busca
evitar al maximo estos juicios que generan estrés
y conseguir, asi, una actitud de apertura y una
mente que no esté condicionada por esas etique-
tas que le ponemos a todo. Con el Mindfulness se
entrena esta capacidad mental.

Hace tres décadas Jon Kabat-Zinn empezo a
enseiar Mindfulness a enfermos de dolor crénico
en el centro médico de la Universidad de Massa-
chusetts, pero en los ultimos anos el Mindfulness
ha dado el salto al mundo empresarial. ;Qué ha
pasado para que cobre tanta importancia?

En Espafna estamos hablando de Mindfulness
desde hace unos tres anos, pero en Estados Uni-
dos el auge del Mindfulness empezé hace
mucho tiempo. En los ultimos diez anos, o inclu-
so menos, hemos vivido unos cambios especta-
culares a nivel social que justifican el auge del
Mindfulness. Por ejemplo, el uso masivo de la
tecnologia ha provocado que seamos muy
dependientes de los teléfonos moviles y cuanta
mayor dependencia de la tecnologia tenemos,
mas desconectados estamos de nosotros mis-
mos. Otro factor muy importante ha sido el
boom de las redes sociales que han tenido efec-
tos positivos, pero, a la vez, han provocado que
tengamos muchos estimulos a través de Whatt-
sapp, Twitter, Facebook... Tenemos tantos esti-
mulos que al final no podemos manejarlo todo
y estamos muy dispersos.

Por otra parte, internet ha provocado que cada
vez recibamos una mayor cantidad de informa-
cion de fuentes muy diferentes que hace que
estemos perdidos en un océano de informacion.
Todo esto, unido a que con la globalizacién los
cambios son cada vez mas rapidos, mas frecuen-
tes y mas vertiginosos, genera estrés en el ser
humano. Ante este conjunto de cambios, el
ser humano se esta viendo desorientado, descen-
trado y muy estresado, y necesita algo para vol-
ver a conectar consigo mismo, para centrarse,
para ser mas efectivo.

Y a todo ello, la crisis econdmica también ha
aumentado el nivel de estrés, ino?

La crisis ha provocado mas tensidn en las empre-
sas, mas presion en los empleados para cumplir
objetivos y mantener, asi, su puesto de trabajo.
La crisis econdmica y la incertidumbre de pensar
hacia donde vamos, qué es lo que pasara en el
futuro, qué me pasard a mi y a mi familia... han
provocado un aumento del estrés.

iEl estrés es el responsable de la pérdida de aten-
cion en lo que uno tiene que hacer?
Es un circulo vicioso. Estd demostrado cientifica-
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mente que el estrés continuado provoca que la
mente se cierre a sus capacidades y si la mente
se bloquea, pierde concentracion y memoria. El
estrés, por ejemplo, bloquea nuestra creatividad,
nuestra concentracién y nuestro rendimiento.

¢Como es un programa de Mindfulness?

El Mindfulness se puede adaptar a una conferen-
cia, a un taller de cuatro horas, a un curso de dos
dias 0 a un programa mas extendido en el tiem-
po. El entrenamiento consiste, en primer lugar,
en explicar los fundamentos cientificos y las

con el Mindfulness. ;Qué beneficios aporta a un
lider practicar Mindfulness?
Por un lado, el Mindfulness le aporta al directivo
un mayor autoconocimiento porque le ayuda a
conocerse mejor, a conocer cuales son sus forta-
lezas, sus debilidades, etc.Y, por otra parte, en el
ambito de la gestion de las emociones, una de las
aplicaciones del Mindfulness es la regulacion
emocional.

La inteligencia emocional es una competencia
clave del lider y el Mindfulness desarrolla todas
las capacidades de la inteligencia emocional

Cualquier colaborador es susceptible de practicar
el Mindfulness porque esta relacionado
con el alto rendimiento

investigaciones que avalan el Mindfulness. Para
la gente que asiste a un programa o un taller es
importante recibir una argumentacion racional
desde una base cientifica. Durante los ultimos 35
anos se han realizado una multitud de investiga-
ciones sobre los efectos que tiene la practica del
Mindfulness en el cerebro y se ha demostrado
que cambia la fisiologia, cambia la estructura
cerebral y aumenta la materia gris del cerebro. En
segundo lugar, se cuenta cdmo es la practica y
finalmente se practica para que los alumnos vean
dificultades, qué es lo que les esta pasando y para
que el profesor pueda resolver dudas.

(En qué consisten estas técnicas?
Existen distintas técnicas. La mas conocida de
todas consiste en estar quieto, sentado en una silla
con la espalda recta y poner toda la atencién
en como se esta manifestando la respiracion aqui
y ahora. No se trata de tener un tipo de respiracion
determinada ni de relajarse, sino de estar atento a
cémo se respira. Estar aqui y ahora con tu respira-
cion. Ahi empieza la riqueza del Mindfulness por-
que lo que pasa en este momento es que tu mente
se va a dispersar, se va a distraer, nos vamos a dar
cuenta del ruido que tenemos en la mente, de la
cantidad de distracciones que tenemos, pero que
no nos damos cuenta en el dia a dia.

En el momento en que se empieza a practicar
empezamos a darnos cuenta de ello. Esto es el
principio del cambio: ser conscientes.

iComo se traslada esto al dia a dia del mundo
empresarial?

En los programas se ayuda a los participantes a
aplicar a su trabajo esta atencién plena, esa con-
centracion en el aqui y ahora. El Mindfulness te
puede ayudar a no estar nervioso en una presen-
tacidén en publico o a no reaccionar agresivamente
en situaciones en las que percibes una agresién a
tu trabajo o a tu entorno. Con el Mindfulness
aprendes a esperar para responder de una forma
mas pausada y calmada. Se ensena mucho cémo
aplicarlo tanto en la vida laboral como cotidiana.

La Harvard Business Review ha publicado una
multitud de articulos que relacionan el liderazgo

como la autoconciencia, la autogestion, la empa-
tia, la automotivacion... Ademas, tiene efectos
positivos en el colaborador porque uno de los
aspectos que desarrolla el Mindfulness es la
escucha de atencion plena y en muchisimas
encuestas cuando se les pregunta a los emplea-
dos qué esperan de su jefe siempre aparece
como una de las primeras cosas: “Que me escu-
che”

Ademaés, la escucha es una herramienta de
influencia tremenda. Entonces los colaboradores
consiguen que sus jefes les escuchen y en conse-
cuencia aumenta su motivacién porque se van a
sentir mas entendidos cuando su jefe esta aqui y
ahora y no estéa disperso y estresado que es algo
gue desmotiva muchisimo.

Puesto que el Mindfulness ayuda a regular el
estrés y a reaccionar de otra manera, al final los
colaboradores van a ver a su jefe como una per-
sona centrada, equilibrada, que se interesa por
ellos, que les escucha. Eso es un perfil de lider.

¢Es una herramienta valida para toda la plantilla?
El Mindfulness es aplicable a todos los emplea-
dos porque busca que la persona esté mas con-
centrada en el trabajo, no reaccione de forma
temperamental, con falta de serenidad o falta de
equilibrio, generando conflictos... con lo cual
cualquier colaborador es susceptible de practicar
el Mindfulness porque esté relacionado con el
alto rendimiento. Cuando uno esta centrado y
con la mente serena, piensa con mas claridad,
toma mejores decisiones y se relaciona mejor
con la gente.

Es una herramienta fundamental en el trabajo
en equipo y en las relaciones. Ademas el Mindful-
ness se puede adaptar a las situaciones o al tipo
de reto de cada perfil. Asi pues, en un directivo se
enfoca en temas de gestion de personas, de lide-
razgo o de toma de decisiones, mientras que para
un trabajador se trabaja el trabajo en equipo, con-
centracion... de alguna manera se adapta a las
competencias de cada perfil.

En Estados Unidos, empresas como Google o
General Mills tienen programas de Mindfulness
para sus empleados. ;Las empresas espanolas

también estan apostando por esta técnica para
su plantilla?

En el dltimo afno ha empezado el interés por el
Mindfulness y es sorprendente como los directo-
res de RRHH o de formacién tienen una idea muy
clara sobre esta técnica. Tenemos muchas peti-
ciones de clientes y muy variadas. Hay quien
quiere un curso de un dia con un seguimiento
posterior para el equipo comercial, hay otros
clientes que piden el formato de ocho semanas,
acompanado de grabaciones en audio con ejer-
cicios para practicarlo en su casa, hay clientes
que piden un curso de 16 horas para todos los
empleados...H
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