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e podria llegar a entender lo
Sque es mindfulness a través

de 1o que no es: no es levita-
cion, ni delirar; no es una ideologia,
ni una religién, ni una medicina al-
ternativa; no se trata de irnos a otro
lugar sino de estar aqui; no es un
hobby ni tampoco es relajacion. No
es resignaciéon ni lucha, sino acep-
tacion. No es ponerse a prueba, ni
competir en los ejercicios corporales
conscientes, y por supuesto, no es
ponerse una careta porgue me he
“transformado”.

MINDFULNESS:
NOJIHISNIDIO)
BARRERAS

ANA POYATOS es experta en mindfulness
y en comunicacion no verbal y tiene una expe-
riencia de mas de 20 arios en los departamentos
de back office de varias entidades financieras.

¢Qué es mindfulness? Intentar explicar el tér-
mino es tan facil como complejo. Seria como
intentar definir lo que es comerse una onza de
chocolate. Su color, textura y sabor son inse-
parables de sensaciones, emociones, ideas,
sutilezas, detalles o recuerdos que nos evoca
el cacao en nuestra boca. Pero por mucho que
nos lo cuenten, hasta que no se prueba “na

de na’".

Jon Kabat-Zinn define mindfulness
como “prestar atencién consciente
y de manera intencionada a la ex-
periencia del momento presente,
sin juzgarla, con interés, curiosidad
y aceptacion”. Se trataria por tan-
to de una préctica que invitaria a la
apertura mental, a abrirse a nuevas
vias y posibilidades, ya que es ahi
desde donde nos llegarian el inte-

rés y la curiosidad, facilitando asi la
aceptacion de la experiencia que no
ha sido previamente enjuiciada.

20s acordais de esas cajas, que al
abrirlas de golpe saltaba un cabezu-
do en un muelle que no paraba de
moverse? La caja contendria nues-
tras emociones, pensamientos,
creencias y otros fenémenos de la

“Es una prdctica que invitaria a la apertura mental,
a abrirse a nuevas vias y posibilidades”



mente. Mindfulness seria el arte de
abrir lentamente esa caja, con sa-
biduria y desde el autocuidado vy el
autoconocimiento. Abrirla sin prisas,
porque al Unico sitio que hay que lle-
gar es a uno mismo.

Mindfulness es una capacidad inna-
ta que tenemos los seres humanos
de atender plenamente al momento
presente. Pero, é{por qué No somos
conscientes de ello y ni siquiera nos
damos cuenta? Hacer demasiadas
cosas se ha convertido en un habi-
to que nos tiraniza y esclaviza: te-
nemos la agenda llena de cosas sin
tiempo para hacerlas (libros, pelicu-
las, vigjes... {te suena?), no presta-
mos atencién a nuestra respiracion,
Nno escuchamos ni nos escuchamos,
vemos sin mirar y el parar nos pro-
duce ansiedad. Qué estd pasan-
do? Simplemente, estamos en pilo-
to automatico, “haciendo” sin “ser”.

Un estilo de vida

Mindfulness no es sélo un término
que se pueda traducir, sino que es
también una actitud y un estilo de
vida. Mindfulness se vive desde la
humildad y el compromiso, vivien-
do cada experiencia como Unica,
estando atento a lo que acontece
en cada momento, parando para
decidir libremente, dejando pasar
los pensamientos rumiantes, no de-
jandose arrastrar por las emociones
sino viviéndolas con ecuanimidad,
siendo compasivo con NOSotros mis-
mos y con los demas, y desarrollan-
do nuestra propia sabiduria.

Es curioso, pero a través de la
practica de mindfulness mas que
a “coger”, se tiende a “soltar” lo
que sobra. Soltar peso de la carga
emocional; soltar pensamientos ru-
miantes que interfieren en la toma
de decisiones saludables; soltar
aquello que nos impide crecer y de-
sarrollarnos; soltar aquello que nos
empobrece como seres humanos.
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“Hacer demasiadas cosas se ha convertido en un
habito que nos tiraniza y esclaviza; estamos en
piloto automatico, “haciendo” sin “ser”

Desde ahi, se llegaria a una relacion
mas plena, saludable y amable con
Nosotros mismos, que repercutiria
positivamente en nuestro entorno
mas cercano.

Todo es cuestidén de practica

Laurence Freeman decia que “lo di-
ficil es entender que la meditacion
es algo muy sencillo”. Y asf es. Sin
embargo, la teoria toma sentido a
través de la practica.

Existen dos tipos de practicas: la
formal, que es la meditacién aten-
diendo a distintos fenémenos (pen-
samientos, respiraciéon, sonidos,
corporalidad, etc) vy la informal, que
es la conexion del ser con el hacer
y que se alimenta de la practica for-

mal: escucha activa, caminar, leer,
comer, ponerse crema, afeitarse,
trabajar, jugar, escribir, hacer depor-
te, dibujar, y todo aquello que ocupa
nuestro hacer diario.

ZCOmo se cultiva mindfulness? Es
tan facil como dificil: practica, practi-
cay mas practica. Una sentada tras
otra, dia a dia. Lo que hace la men-
te por sabotearla no tiene nombre:
“Con lo bien que estoy en la cama”,
“en otro momento”, “no tengo tiem-
po”, “por un dia no pasa nada”
(ly una semana después seguimos
iguall), ilqué te voy a contar?! A ve-
ces, hay que ponerse a ello sin mas,
antes de gue la mente nos haga
una de las suyas. Soélo depende de
cada uno el dejarse 0 no sabotear
por ella.
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“A través de la practica de mindfulness mas que a
“coger”, se tiende a “soltar” lo que sobra”

Es muy frecuente escuchar eso de
“no tengo tiempo para meditar”. ¢TU
lo tienes? Si no tienes un espacio
diario para meditar, quizas necesi-
tes una hora diaria para hacerlo. Es
asf de simple y asi de complejo en
ocasiones. Hay habitos que cree-
mos dificiles de cambiar. Sin em-
bargo, conforme va aumentando la
sensacion de bienestar, los cambios
cederian a favor de la préctica.

La practica de mindfulness implica
una regulacién emocional, si no, no
es mindfulness. Esto es importante
aclararlo, porgque si antes de ir a dor-
mir la intenciéon es la relajacion para
rendirse a los brazos de Morfeo, se
trataria de un estupendo ejercicio
de relax, pero no de una practica
formal de mindfulness. De hecho,
la practica de mindfulness no siem-
pre derivarfa en la tan ansiada rela-
jacion, por eso, ante determinados
estados, procesos o patologias, su
practica no estaria recomendada.

Humildad, ecuanimidad, amabilidad,
gratitud, generosidad, paciencia,
aceptaciéon, confianza, disciplina,
motivacion, honestidad, curiosidad,

no enjuiciamiento, no forzar y mente
de principiante, serian los principa-
les valores y aptitudes, que se culti-
varian a través de la practica diaria
de mindfulness. A todos les acom-
pafiarfa su propio lenguaje (verbal
y no verbal), su propia actitud y un
comportamiento que podria o no
pasar desapercibido para los de-
mas, pero No para Nosotros mismos.

La practica permitiria abrirse a nue-
vas posibilidades, que una mente
ajetreada o una sobreidentificacion
con la emocién no dejarian ver. La
integracion de mindfulness es un
proceso dindamico, en el que los
cambios llegan cuando tienen que
llegar, de ahf que la paciencia sea
uno de sus pilares. Se tratarfa de no
esperar nada extraordinario, porque
lo extraordinario no esta fuera, sino
en Nosotros mismos.

Beneficios de mindfulness

La practica de mindfulness impli-
carfa una serie de beneficios cien-
tificamente demostrados. Ademas
de una regulacién emocional o de-
una mayor

sarrollar consciencia

interoceptiva, se podria decir que,
a través de la practica de mindful-
ness, se desarrollarian una serie de
habilidades, como un lenguaje po-
sitivo, honesto, amable y humilde;
una corporalidad digna que invitaria
al acercamiento, a la apertura, y al
servicio (que no servilismo) o desa-
rrollar una actitud activa y positiva
ante la vida.

Esta habilidad del lenguaje (verbal
y no verbal), se manifestaria en una
mejora de las relaciones personales
y sociales. La escucha consciente
se convertirfa en una habilidad es-
trella, porgue la escucha propia que
nace desde la amabilidad, la ecua-
nimidad y sin enjuiciar es la que da-
riamos a los demas. Se adquiriria la
habilidad de pasar de la reacciéon a
la accion, del modo” hacer” al modo
“ser”, lo que permitiria vivir con cons-
ciencia plena sin pasar de puntillas
por la vida. Simplemente, VIVIR.

El estrés no desaparece, ya que tie-
ne su funcién en nuestras vidas, sin
embargo, es a través de la practica
cuando se desarrollaria una nueva
forma de relacién con él. Desidenti-
ficarnos de pensamientos, emocio-
nes, creencias o cualquier otro fend-
meno estresor es la llave para tomar
decisiones sabias y saludables. Sin
embargo, insisto en que sin practi-
ca, no hay beneficios.
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Nos ponemos en situacién

Actualmente, nos encontramos en
un momento de cambios disrupti-
VOS, en el que todas las organizacio-
nes han de adaptarse a las nuevas
necesidades del mercado que, a su
vez, va cambiando a una velocidad
mayor gue ellas mismas. En este
momento tan dinamico, las organi-
zaciones han de tomar decisiones
criticas y estratégicas que afectan
directamente a las personas que
trabajan en ellas, y que sufren en
primera persona los cambios pro-
pios del momento que estan vivien-
do.

El entorno profesional es cada vez
mas exigente, no sbélo en su cuen-
ta de resultados, sino también en la
necesidad de liderar un factor dife-
renciador entre las organizaciones,
como pueda ser ofrecer un servicio
0 producto determinado, la financia-
cién de proyectos con fines sociales,
la formacién activa que reciben las
personas que las integran o pres-
tar especial atenciéon a la calidad de
vida y bienestar de las mismas.

En este Ultimo caso, y partiendo de
mi experiencia profesional de mas
de 20 afios en entidades financie-
ras internacionales, siempre he per-
cibido algunas carencias, tanto en
las estructuras internas como en
la gestidon de los equipos, que no
guardarian coherencia con las poli-
ticas de bienestar que se estarian
intentando implementar. La realidad
podria ser bien distinta, y sirva esto
Nno como una critica, sino como una
invitacion a reflexionar sobre la ver-
dadera intencién de dichas politicas
de bienestar en las organizaciones
y SU auténtica implementacion den-
tro de ellas.

La percepcidn de estancamiento
o de pérdida de su carrera profe-
sional, los cambios acelerados, la
incertidumbre y el temor a salir de
la zona de confort en medio de una

crisis mundial son factores estre-
sores a los que se estarfan enfren-
tando a diario las personas que tra-
bajan en el sector financiero y que
podrian derivar en un alto nivel de
estrés, tanto fisico como mental y
emocional.

Mindfulness en organizaciones

En este contexto, mindfulness se
presentaria como una herramien-
ta que podria mejorar el bienestar
de las personas, lo que repercutiria
directamente en el entorno y am-
biente laboral, siempre y cuando
se ofrezca al 100% de las personas
que integran las organizaciones. Y
esta es una condicién sine qua non,
porgue mindfulness no entiende de
puestos, sino de personas. Todas
y cada una de las personas que in-
tegran una organizacion juegan un
papel clave en la rentabilidad, am-
biente o reputacién de su organiza-
cion. Un craso error es “invitar” un
afio tras otro sélo a directivos a que
asistan a cursos que trabajan des-
de el “hacer” y no desde el “ser”, por
lo que pronto se les olvida lo que
“tenfan que hacer”. Propondria abrir
el abanico a todas las personas y
cambiar el focus del hacer al ser.

El principal objetivo de una organi-
zacién es ser rentable, en el mas
amplio sentido de la palabra. La
cuenta de resultados tiene que cua-
drar y han de tomarse importantes
decisiones, previamente analizadas
y aprobadas por sus altos responsa-
bles. Hasta aqui todos de acuerdo.
Sin embargo, hay cierta tendencia
a pensar que en el modus operandi,
firmezay amabilidad no puedenir de
la mano (iojo!, que una cosa es ser
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firme y otra borde, y que una cosa
es ser amable y otra, blandengue).
O peor aun, al pensar errbneamente
que la humanizaciéon de las organi-
zaciones es de débiles, cuando real-
mente requiere de mucha fortaleza,
compromiso y seguridad.

Capital humano

El principal capital de toda organi-
zacién es, sin duda, su capital hu-
mano: los seres humanos que las
integran. Es plenamente compati-
ble tener empresas rentables, con
una visién humanistica que ponga
en valor a las personas que las inte-
gran. Esto no tiene precio. Poner en
valor significarfa, entre otras cosas,
reconocer las habilidades o las com-
petencias (iojo, que no es lo mismol!)
de la persona y potenciarlas hasta
la excelencia, trabajando desde el
“ser” y no desde el “hacer”.

Significarfa poner limites (no impo-
nerlos), velar por su salud (fisica,
mental, emocional), establecer una
comunicaciéon transparente y consi-
derada, empleando desde la ecua-
nimidad, un lenguaje constructivo
y de apoyo. Se trataria de ponerse
delante del ser humano y no del
empleado ((como ha sido el Ultimo
feedback que has dado o recibido?)
Esto es tan necesario en nuestras
organizaciones como en nuestra so-
ciedad, por lo gue la humanizacién
de las mismas es en si un acto de
generosidad y de transformacion
social.

Para que mindfulness forme parte
de una organizacién requiere del
compromiso vy la implicaciéon direc-
ta de sus responsables para con la

“Mindfulness se presentaria como una
herramienta que podria mejorar el bienestar
de las personas, lo que repercutiria directamente

en el entorno y ambiente labora

|//
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misma, convirtiéndose también
en un compromiso con la socie-
dad. Trabajadores felices, orga-
nizaciones felices, pero el tema
no se queda soélo ahi. Una ma-
dre, un padre, una hermana, un
Vecino 0 una amiga que trabaja
en un entorno laboral donde se
siente cuidado, donde percibe
que sus niveles de estrés pue-
den ser bien gestionados, don-
de se invita a la participacién,
al compromiso vy a la realizaciéon
profesional, seran sin duda
personas qgue nos hagan la
vida mas alegre y colaborativa,
traspasando las barreras de la
organizacién corporativa, para
mejorar, crecer y desarrollarnos
como sociedad. No se trataria
de pensar en una utopia, sino
simplemente en las personas
a las que rodeamos y que nos
rodean a diario.

{De qué depende este compromiso
personal? En una gran parte podria
depender del sentido vital, es decir,
del para qué. A ese para qué le daria
forma el qué, el cémo vy el porqué.
Mindfulness implicaria autoconoci-
miento y tomar consciencia de ello
podria suponer un reto para crecer
como seres humanos. Sin embargo
también podria suponer un carpeta-
Z0 por no querer afrontar lo que se
ve, ya que eso podria implicar tomar
algunas decisiones que no siempre
se estarfa dispuesto a afrontar.

Tomar consciencia de ambas situa-
ciones, y elegir libremente la opcién
que en ese momento se quiere to-
mar también es mindfulness. A tra-
vés de la consciencia plena de la
experiencia, se llegaria a la toma de
decisiones desde la plena libertad.
Decisiones no siempre faciles, pero
que podrian suponer una transfor-
madora liberacidén emocional, un au-
mento de la sensacién de bienestar

0 una mayor sensacién de control
de la experiencia vivida, aumentan-
do la sensacion del “puedo” frente al
“no puedo”.

Beneficios de mindfulness
en organizaciones

Desde un punto de vista profesio-
nal, mindfulness se podria presen-
tar como una herramienta que per-
mitiria traspasar la linea que separa
dos conceptos que errbneamente
se tienden a confundir: el puesto
profesional con la excelencia. Un Ii-
der, entendido como tal y no como
“jefe”, serfa un SER excelente que
-con independencia del grado de las
decisiones que ha de tomar- decide
sabiamente, habla desde la ecuani-
midad, utilizando un lenguaje posi-
tivo, amable y compasivo; escucha
activamente y se comunica a través
de una corporalidad armoniosa; se
autorregula emocionalmente desde
el autocuidado, que también fomen-

ta en los demas, y sobre todo,
incorpora la humildad como ca-
racteristica principal de su lide-
razgo.

La practica de mindfulness fa-
cilitaria y mejorarfa la comunica-
cién personal e interpersonal,
lo que a efectos practicos en
entornos organizativos seria
por ejemplo una mejor comuni-
cacionintra e interdepartamen-
tal, lo que fomentaria el trabajo
en equipo y la cooperacion
entre distintas areas; realizar
un feedback desde la empatia
y el valor de la persona que lo
recibe; poder estar alerta a de-
terminadas circunstancias que
antes pasarfan desapercibidas
o dar las instrucciones precisas
(después de parar, observar y
decidir) con firmeza y amabili-
dad (no hace falta ser borde ni
fiofio).

Y respecto a la realizacion del traba-
jo en si, al pasar del modo “hacer” al
modo “ser”, se tomaria consciencia
de acciones ineficientes e impro-
ductivas para transformarlas en efi-
cientes y productivas, lo gue podria
aumentar la motivacion, implicacion
y compromiso de las personas con
SuU organizacion. Ademas, la practi-
ca de mindfulness podria suponer
una apertura mental y un cambio de
actitud ante el famoso “si no te gus-
ta lo que haces, haz que te guste lo
que haces”.

Por lo tanto, cuando mindfulness
se integra en una organizaciéon es
cuando se podria decir que la or-
ganizacion estarfa transformando y
enrigueciendo a la sociedad. {Quie-
res formar parte de ello o prefieres
dejar pasar la oportunidad sin mas?
Gracias por tu atencién y que ten-
gas un consciente dia. H

Ana Poyatos te invita a impartir programas de mindfulness y a crear encuentros saludables en organizaciones. Su
visién es humanistica, centrdndose en el ser humano y no en el hacer. Puedes encontrar los detalles de su proyecto

en esta web: www.anapoyatos.com



