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			Este libro está dedicado a todas aquellas personas que aspiran a liderar con valentía, integridad y compasión

		

	
		
			
				Introducción:
				El entrenamiento mental para el cultivo de la excelencia en el liderazgo
			

			Liderar es una de las cosas más difíciles que puede tocarnos hacer en la vida. El liderazgo requiere pasión, un extraordinario conjunto de habilidades y una sólida educación. Lo que nos lleva a asumir el papel de líder, hablando en términos generales, es la intención de mejorar las cosas. Damos por sentado que, como líderes, trabajaremos muchas horas, haremos grandes sacrificios y estaremos a merced de la montaña rusa del éxito y el fracaso. No es de extrañar que, en un mundo como el nuestro, en el que permanecemos conectados veinticuatro horas al día los siete días de la semana y los trescientos sesenta y cinco días del año, lo urgente nos distraiga de lo importante y obstaculice la excelencia en el liderazgo. Si somos sinceros, tendremos que admitir las muchas veces en que, desatendiendo lo importante, dedicamos nuestros esfuerzos a lo urgente, perdemos el tiempo y no hacemos las cosas lo mejor que podríamos.

			Pero… ¿las cosas tienen que ser así? ¡Afortunadamente, no!

			El aprendizaje de la excelencia en el liderazgo pasa por el cultivo de nuestras capacidades innatas de centrar nuestra atención en lo importante, ver con claridad lo que tenemos delante, alentar la creatividad y encarnar la compasión. Es muy probable que, si lo hacemos así, nuestras decisiones sean mucho más conscientes y nos acerquen a un escenario del tipo ganar-ganar-ganar, es decir, un escenario en el que todos ganan, un escenario en el que gana la organización, ganan los trabajadores y gana la comunidad.

			
				Cómo llegué al liderazgo consciente

				Yo llegué al liderazgo consciente de un modo un tanto inesperado, mientras era vicepresidenta, consejera adjunta y encargada de relaciones públicas de General Mills, una de las empresas más importantes del mundo. (Los lectores interesados encontrarán, en el capítulo 2, un relato de las circunstancias que me condujeron al entrenamiento en mindfulness y su poderoso efecto transformador).

				Como sucede con la mayoría de los ejecutivos y muchas otras personas, desde ministros hasta mamás, mi vida estaba saturada, tanto a nivel profesional como a nivel personal, de obligaciones impostergables; pero llegó un momento en el que descubrí que el entrenamiento en mindfulness podía enseñarnos muchas cosas sobre lo que más necesitamos en nuestra vida, es decir, espacio.

				Y debo decir que, cuando hablo de «espacio», no me refiero tanto al espacio físico de nuestras oficinas (aunque tal cosa podría ayudar) como al espacio mental y al espacio emocional o, por utilizar una metáfora de internet, al «ancho de banda», es decir, a la capacidad de ver, sentir, escuchar y reflexionar sobre lo que nos rodea y lo que hay en nuestro interior. Este espacio es, a fin de cuentas, el que nos permite dejar de reaccionar a las presiones que nos aquejan y aprender a responder, en su lugar, de un modo más tranquilo, humano y creativo.

				Yo empecé entrenando a un grupo de ejecutivos y directivos de General Mills, una empresa conocida por su responsabilidad social y formación en el liderazgo, y, cuando aquellos se interesaron en la utilidad del mindfulness tanto para ellos mismos como para sus subordinados, hice lo mismo con centenares de empleados de toda la organización. Cuando más tarde empezó a emerger, fuera de General Mills, una demanda por este tipo de entrenamiento, acabé fundando, en 2010, el Institute for Mindful Leadership (el Institute). Desde entonces, han sido muchos los líderes, trabajadores, emprendedores, directores de oenegés, oficiales y jefes del ejército, funcionarios del mundo académico, abogados, maestros y profesionales de la salud de más de sesenta organizaciones diferentes y empresas de Fortune 500 de todo el mundo que han pasado por nuestro programa de liderazgo consciente. Y, en 2013, el Institute fue invitado por el Foro Económico Mundial a presentar un taller de liderazgo consciente dirigido a líderes en el encuentro que anualmente congrega en Davos (Suiza) a líderes procedentes de todo el mundo.

			

			
				Cómo podemos beneficiarnos del entrenamiento en liderazgo consciente

				Mindfulness no tiene que ver con la reducción del estrés ni con respirar profundamente. Tampoco es una religión, sino una metodología dedicada a desarrollar una capacidad mental que habitualmente recibe poco o ningún entrenamiento. La investigación realizada al respecto desde hace más de tres décadas ha puesto de relieve que, del mismo modo que el ejercicio físico fortalece nuestras capacidades corporales innatas, el ejercicio mental desarrolla nuestras capacidades mentales. En este sentido, podemos decir que Mindfulness en el liderazgo nos enseña el camino para vivir y liderar con excelencia.

				La Parte 1 describe lo que es el liderazgo consciente y explica por qué emprendí este entrenamiento y me dediqué a enseñarlo a los demás, y las razones que explican su eficacia en el desarrollo de la excelencia en el liderazgo.

				En la Parte 2, el lector aprenderá una amplia variedad de técnicas sencillas para el cultivo de la excelencia en el liderazgo, incluidas las meditaciones, las reflexiones y las pausas deliberadas (métodos destinados a entrenar a la mente para prestar atención a momentos especialmente rutinarios o caóticos) que, durante los últimos años, se han visto implementadas, corroboradas y perfeccionadas en los talleres y retiros de liderazgo consciente.

				En la Parte 3, el lector se verá invitado a emprender el entrenamiento mediante una serie de aplicaciones y preguntas sobre las que reflexionar que le ayudarán a pasar de ser un buen ejecutivo a un líder que realmente marca la diferencia.

				El Apéndice 1 incluye un índice con todas las meditaciones, pausas deliberadas y reflexiones incluidas en Mindfulness en el liderazgo al que el lector interesado en la práctica puede referirse fácilmente en cualquier momento. En el Apéndice 2, el lector encontrará una serie de criterios fáciles de seguir para esbozar, partiendo de los elementos presentados en este libro, su propio programa personalizado de entrenamiento. Y, desperdigados por todo el libro, también encontrará relatos de líderes cuyas vidas se han visto profundamente transformadas por el entrenamiento en el liderazgo consciente. Todos ellos son historias verdaderas aunque, para mantener la privacidad personal y la confidencialidad empresarial, hemos modificado los nombres de las personas y de las organizaciones implicadas.

				Todos tenemos el potencial de liderar con excelencia y, lo queramos o no, nuestras decisiones afectan a las personas, problemas u oportunidades que nos rodean. Obviamente, si queremos modificar la forma sobreconectada y distraída en la que habitualmente vivimos, necesitamos algo más que buenas intenciones.

				Necesitamos ejercitar las capacidades innatas de nuestra mente para darnos cuenta de que estamos sumidos en una modalidad de funcionamiento tipo «piloto automático» o distraídos por pensamientos sobre el pasado o el futuro y dirigir luego toda nuestra atención a la persona con la que estemos relacionándonos o a la actividad que, en ese momento, estemos llevando a cabo. Cuando nuestra mente ha sido entrenada para estar completamente atenta contamos, aun en medio del caos, con el espacio necesario para tomar decisiones más sabias y conscientes. Y eso es, independientemente de que dirijas una organización global, una asociación o una familia, lo que te enseñará Mindfulness en el liderazgo.

			

		

	
		
			
				Parte 1
				¿Qué es el liderazgo consciente?
			

		


	
		
			
				1.
				Liderar en medio del caos
			

			
				
					Las oportunidades de liderar nos rodean por doquier. La capacidad de hacerlo solo está en nuestro interior.

				

				MADELEINE ALBRIGHT, secretaria de Estado

			

			Ha sido un día muy largo, pero finalmente vuelves a casa en coche. Y, cuando enciendes la radio para saber lo que pasa en el mundo, te enteras, en medio de las noticias habituales de economía y las escaramuzas bélicas que sacuden el planeta, de que una conocida marca nacional de alimentación está retirando uno de sus productos del mercado porque podría contener bacterias causantes de una grave enfermedad gastrointestinal. ¡Y resulta que están hablando de tu marca favorita de galletas con pepitas de chocolate! El resto de las noticias pasa, a partir de ese momento, a un segundo plano y tu mente empieza a preguntarse: «¿Quedará, en mi alacena, algún paquete de estas galletas? ¿Me comí anoche alguna? ¿Se habrá tomado alguna mi hijo, en la escuela, durante el almuerzo? ¿Tendrá esto algo que ver con las náuseas que experimenté el domingo?».

			¿Te has preguntado alguna vez cómo decide una empresa retirar del mercado un determinado producto? Quizás esta sea una de las decisiones más difíciles que deben tomar los asistentes a las reuniones de una organización. Lo que está en juego en tales casos es la seguridad de los consumidores, la reputación de calidad arduamente lograda de una empresa, millones de dólares y quizás incluso el puesto de trabajo de muchas personas. Son decisiones que deben tomarse en un breve periodo de tiempo, un día en la mayoría de los casos. Cuando una empresa tiene pruebas claras de la existencia de un problema de calidad, la decisión es evidente… pero hay veces en que los datos no son tan concluyentes y los líderes tampoco están de acuerdo con la decisión que deben tomar. ¿Qué es lo que hay que hacer en tales casos?

			Hace un par de años Jim, un veterano ejecutivo de una empresa de Fortune 500, me contó un caso así y me comentó el importante papel que, en un complicado proceso de toma de decisiones de este tipo, había desempeñado el entrenamiento en liderazgo consciente que él y su equipo habían llevado a cabo.

			
				Mi día había comenzado como la mayoría de los días. Demasiadas reuniones, demasiadas cosas importantes a las que atender y demasiadas oportunidades. Entonces recibí una llamada telefónica, pero no era una llamada cualquiera, sino el tipo de llamada que puede ponerlo todo patas arriba. Cuando esa llamada me puso al corriente de que un grave problema de contaminación estaba afectando a una importante línea de producto, dejé a un lado cualquier otra cosa y cancelé todas las reuniones que tenía programadas. Cuando aparece un problema que afecta a la seguridad de uno de nuestros productos, yo soy uno de los tres ejecutivos experimentados encargados de recomendar al CEO la retirada o no del producto. No era la primera vez que Sue, Mark y yo nos enfrentábamos a ese tipo de problemas que, afortunadamente, se presentaban muy de vez en cuando. Nosotros, además, llevábamos muchos años trabajando juntos, de modo que nos conocíamos y respetábamos mucho nuestra experiencia y nuestra práctica.

				Cuando recibí esa llamada, nuestro equipo contaba ya con datos, investigaciones, opiniones y respuestas informadas al respecto. Aunque el primer paso consistía en sondear la magnitud del problema, no tardé en enterarme de que un dulce de chocolate distribuido internacionalmente podía contener bacterias causantes de graves enfermedades, sobre todo en los ancianos y los niños.

				La presión, en ese tipo de situaciones, resulta extraordinaria. Estábamos muy preocupados por la posible amenaza para la salud de los consumidores, los problemas de relaciones públicas, las pérdidas millonarias y el considerable daño a la marca del producto que ello podría implicar. Entonces, el equipo empezó a trabajar partiendo de lo que sabíamos y de los datos adicionales proporcionados por las pruebas. Luego trasladamos toda esa información a las correspondientes agencias gubernamentales, mostrándoles el estado de la investigación al respecto, y conectamos con expertos microbiólogos y científicos de la alimentación para que nos ayudasen con las cuestiones técnicas. Y todo ello tuvimos que hacerlo durante las siguientes 24 a 48 horas y, si descubríamos un problema con nuestro producto, debíamos comunicarlo de inmediato al CEO para proteger los intereses de nuestros consumidores.

				Generalmente, los resultados de las pruebas y la información proporcionada por las quejas de nuestros consumidores nos permiten llegar muy rápidamente a una decisión. Así es como solemos confirmar o refutar la existencia de un problema; y el análisis y los datos dejan bien clara cuál debe ser nuestra solución. En este caso, sin embargo, las cosas no fueron tan sencillas porque, pese a estar trabajando a contrarreloj horas y horas examinando análisis científicos y los resultados de las investigaciones, solo llegamos a la efímera conclusión de que el producto podía ser la causa de un brote de enfermedad en un área del país en el que las enfermedades transmitidas por los alimentos se había intensificado y uno de los posibles productos implicados era nuestro dulce. Pero como no había ningún dato concluyente, ninguna evidencia incontrovertible y ninguna pistola humeante, tuvimos que basar nuestra decisión en algo más que los datos y el consejo de los expertos. Sue, Mark y yo sabíamos que, para llegar a una decisión, solo podíamos confiar en nuestra experiencia y en nuestra intuición.

				A primera hora de la tarde del segundo día, el tiempo se estaba agotando. Sue, Mark y yo abandonamos nuestro equipo y nos retiramos a deliberar a una sala de conferencias. Apenas nos sentamos, Mark sugirió la posibilidad de empezar con un breve monólogo comentando nuestro análisis global de la situación y nuestra opinión acerca de la retirada. Recuerdo haber experimentado una sensación de liberación al saber que, como todos estábamos entrenados en comunicación atenta, no nos sentíamos incómodos con el monólogo y la escucha profunda. Por eso, cuando emprendimos este proceso, esperaba que no tardásemos en llegar a un consenso, pero lo cierto es que no fue así. «¿Y ahora qué?», nos preguntamos.

				Una opción hubiera sido empezar un debate sobre los puntos sustentados por cada uno de nosotros, pero esa alternativa, además de consumir mucho tiempo, rara vez desemboca en una decisión clara. Lo más habitual es que ese proceso aboque a una solución de compromiso, o a una decisión que solo apoyan algunos de los presentes. Pero lo que había en juego era demasiado importante para que ese fuese nuestro siguiente paso.

				En lugar de seguir, pues, con una discusión, Sue sugirió que nos dejásemos impregnar por lo que acabábamos de escuchar, nos tomásemos un tiempo para reflexionar y volviéramos a reunirnos al cabo de una hora. Mark salió a la calle a dar una vuelta por los alrededores del edificio; Sue buscó una habitación silenciosa y vacía en la que sentarse, y yo fui a por una taza de café y me recluí en mi oficina. Una vez allí, cerré la puerta y me di permiso para reconsiderar en silencio todo lo que había escuchado y sentido ese día; un silencio que me permitiera escuchar la voz de mi propia intuición.

				Una hora más tarde, volvimos a reunirnos en la sala de conferencias y pusimos de nuevo en común nuestras opiniones. Esta vez no tardamos en llegar a la decisión unánime de recomendar la retirada del producto, aunque no fuese bienvenida por la empresa.

			

			Como sucede con las situaciones más difíciles, llegar a una decisión era clave porque la unanimidad proporcionó a Jim, Mark y Sue la confianza necesaria para hablar, entre otros, con el CEO. Esa decisión no se basaba en los datos –que seguían siendo discutibles–, sino en su experiencia e intuición colectiva. Lo único que preguntó el CEO cuando le comunicaron su recomendación fue «¿Alguno de vosotros discrepa de esa decisión?» y, al enterarse de que los tres habían llegado a la misma conclusión, la aceptó sin más. Porque la claridad y unanimidad de esa decisión ayudó también al CEO a seguir ese camino. Eso sería, pues, lo que harían.

			Ahora podían dedicar toda su energía a buscar el modo más adecuado de retirar el producto. Y, aunque nadie quería tal cosa, el hecho de haberse tomado el tiempo necesario para aclarar su decisión facilitó su puesta en práctica. Esa decisión no fue el fruto de una reacción automática tomada en medio de la vorágine de la incertidumbre, ni el resultado tampoco del agotamiento provocado por un debate interminable. Muy al contrario, se trató de una decisión tomada por miembros de un equipo que habían aprendido a dejar que su mente se asentase y discerniera desde ahí el mejor camino que debían seguir.

			Como directivos entrenados en el liderazgo consciente, Jim, Sue y Mark supieron combinar sus habilidades empresariales y de liderazgo tradicionales con la experiencia arduamente lograda durante su entrenamiento mental. La práctica del liderazgo consciente les había enseñado a reconocer el fuerte impulso a reaccionar, la tendencia de la mente a estrechar su enfoque cuando se halla sometida a una situación estresante, los efectos negativos de la sobrecarga de información y la dinámica de los debates difíciles, que no siempre concluyen en la decisión más adecuada, sino en un acuerdo basado en el mínimo común denominador. El entrenamiento también les enseñó a tolerar la ambigüedad que suele acompañar al hecho de «no tener respuesta» y les proporcionó el silencio y el espacio necesarios para ver con más claridad y responder en consecuencia. Ni la formación empresarial tradicional ni el entrenamiento mental aislado hubiesen bastado para ayudarles a esbozar una decisión óptima; lo que demostró ser tan poderoso fue la combinación de ambos abordajes.

			Jim, Sue y Mark tuvieron la valentía de detenerse, permitir que el polvo se asentara y emplear todas sus capacidades para guiar su decisión. Esos líderes exhibieron, en medio del caos, una capacidad de excelencia en el liderazgo. Muy a menudo no nos damos cuenta del efecto que, sobre nuestra capacidad de liderar, tiene el hecho de estar sometidos a una situación estresante. Todos tenemos la capacidad innata de estar completamente presentes para tomar decisiones difíciles –para tomar, en realidad, cualquier decisión–, pero conviene aprender a reconocer los momentos en los que estamos adentrándonos en una modalidad reactiva automática y aprender prácticas que puedan ayudarnos a tomar decisiones y responder de un modo más consciente.

			Todo el mundo tiene la capacidad de liderar con excelencia. Uno puede hallarse en una posición que le obligue a tomar decisiones que no solo influyen en las personas que le rodean, sino que afectan también a círculos más amplios. Y, aun en el caso de que uno no desempeñe un rol de liderazgo, sus decisiones afectan, de un modo no muy distinto, a los demás. Todos nos encontramos, de un modo u otro, ante esas oportunidades para el liderazgo a las que, en la frase con la que abríamos este capítulo, se refiere la secretaria Albright. Ese liderazgo que «está en nuestro interior» es un fruto natural del entrenamiento en el liderazgo consciente.

			
				¿Por qué necesitamos el liderazgo consciente?

				Empezaremos, para responder esta pregunta, echando un vistazo a lo que significa estar atento.

				Cuando estamos atentos a este momento, estamos presentes a nuestra vida y la experimentamos tal como es…

				
					… no como esperamos que sea,

					no como nos gustaría que fuese,

					no viendo más –ni menos– de lo que hay,

					no con juicios que pueden llevarnos a una reacción condicionada

					… sino exactamente como es y el modo en que se despliega

					y abordar con ecuanimidad cada momento.

				

				Es fácil advertir, cuando consideramos los retos a los que actualmente se enfrentan los líderes, la gran necesidad que tenemos de cultivar el liderazgo consciente. El entorno en el que vivimos y trabajamos está evolucionando de continuo. El tiempo se mide hoy a menudo en internet en microsegundos; nuestras organizaciones se hallan sometidas a nuevos y complejos recortes económicos y de recursos y estamos conectados las veinticuatro horas del día los siete días de la semana a un amplio abanico de aparatos tecnológicos que provocan una sobrecarga de información generadora de ansiedad y una sensación de desconexión que puede desbordarnos y aislarnos. El mundo cambia hoy en día tan aprisa que quienes han estudiado una carrera no tardan en descubrir, en el momento en que les toca llevar a la práctica lo aprendido, que todo ha cambiado. También los paradigmas cambian muy rápidamente. Y el volumen de información al que tenemos acceso genera, de hecho, más dudas que certezas, porque el número de voces y opiniones con que contamos sobre cualquier asunto es tan desmesurado que a menudo no nos queda claro qué o a quién creer o seguir.

				Pero también es verdad que tiempos tan turbulentos nos ofrecen grandes oportunidades, en la medida en que el mundo se torna cada vez más pequeño y empiezan a aparecer formas más creativas, productivas y compasivas de enfrentarnos a las situaciones que el presente nos depara. Y estos momentos son asimismo extraordinarios para asumir el liderazgo y redefinir lo que significa la excelencia en el liderazgo.

				Según mi experiencia, primero como trabajadora de Wall Street, voluntaria después de una comunidad, empleada en tres grandes organizaciones, ejecutiva durante 15 años en una empresa de Fortune 200 y finalmente como formadora en liderazgo consciente de líderes de todo el mundo, he descubierto una y otra vez que el rasgo distintivo de los grandes líderes va mucho más allá de «conseguir que el trabajo se lleve a cabo». Los mejores líderes son hombres y mujeres que poseen una formación de primera clase, una mente brillante, un corazón apasionado, un abrazo entusiasta de su misión, una fuerte conexión con sus colegas y sus comunidades y el valor de permanecer abiertos a lo que hay. Son personas motivadas por la excelencia, la innovación y el deseo de mejorar las cosas.

				Esas personas sienten, una y otra vez, que sus capacidades y formación en el liderazgo son insuficientes. Pues, por más que hagan bien las cosas y cumplan con sus objetivos trimestrales, no creen estar viviendo su vida del mejor modo que podrían, ni en el entorno laboral ni en el familiar. Muy al contrario, sienten estar perdiendo algo. ¿Qué es, pues, lo que echan de menos?

				La respuesta más frecuente es:

				
					espacio

				

				A menudo carecemos sin más de espacio, el entorno necesario para poder respirar y permanecer lo suficientemente concentrados y claros como para escucharnos de manera profunda a nosotros y a los demás. Y, como hemos visto en el caso de Jim, la creación deliberada de ese espacio requiere entrenamiento y coraje.

				Una de las formas en que las personas abren un espacio en su vida consiste en asistir a un retiro de liderazgo consciente. En un retiro que recientemente dirigí, Sarah, una directora de marketing que se hallaba en mitad de su carrera profesional, describió su jornada como «aguantar el tirón». Ella, como muchas personas, tenía que hacer malabarismos para compatibilizar una familia joven con una carrera exitosa. Después de una de las sesiones de práctica meditativa de primera hora de la mañana del retiro, nos contó que su vida estaba llena de actividades: «Cuando llega el mediodía me siento exitosa, porque creo que estoy haciendo bien las cosas. Después de todo, he ido de reunión en reunión sin parar ni un solo instante. ¡Algo útil debo estar haciendo! ¡Y, lo que todavía es más importante, los comentarios de mi jefe al respecto son muy positivos!».

				Cuando más tarde, ese mismo día, Sarah empezó a utilizar el tiempo no programado del retiro para detenerse y echar un vistazo más detallado a lo que estaba ocurriendo en su vida, se dio cuenta de la gran diferencia que existe entre una agenda llena y una vida plena. «La verdad es que me limito a ir tachando las cosas que hago de mi lista de cosas que hacer –dijo–. Mal podría decir que realmente estoy ahí. Es como si no tuviera tiempo para ser todo lo creativa o innovadora que sé que puedo ser. Y habitualmente estoy tan acelerada que solo puedo dar una rápida aprobación para sacarme de encima un proyecto… aunque una parte de mí sepa que, de haber tenido más tiempo, mi contribución hubiera sido más positiva».

				Sarah se dio cuenta del coste que le suponía vivir sumida en una noria que nunca se detiene. Por una parte, la creatividad e innovación derivadas de la colaboración sana suelen resentirse: ¿Cómo podemos esperar establecer con nuestros colegas y comunidades el tipo de relación que necesitamos cuando lo único que nos preocupa es quitarnos una cosa de encima, saludar a nuestros compañeros con un «hola» superficial e ir todo el día de reunión en reunión y de llamada en llamada? ¿Cómo podemos esperar que nuestro liderazgo sea excelente si nos pasamos el día en modo piloto automático, echando continuos vistazos al reloj sin saber dónde ha ido a parar el día y mirando el calendario y preguntándonos cómo es posible que estemos en primavera cuando ayer, sin ir más lejos, era el día de Acción de Gracias?

				Independientemente de que nuestro liderazgo afecte a millones, centenares o un puñado de personas, no podemos seguir viviendo, ya sea en el entorno familiar o en el laboral, en modo piloto automático. No podemos permitirnos el lujo de perder la conexión con las personas con las que trabajamos, las personas a las que amamos o las personas a las que servimos. No podemos seguir tomando decisiones de manera distraída y reactiva en lugar de tomar la iniciativa y responder de forma consciente y deliberada. No podemos perder el contacto con lo que despierta nuestro interés por el liderazgo. Si queremos liderar con excelencia, necesitamos el liderazgo consciente.

				Aunque hasta ahora nos hayamos centrado en la necesidad de que los líderes del mundo empresarial estén presentes, tan importante –o más todavía– es que lo estemos en nuestro papel de líderes de nuestra vida personal. La excelencia no se limita a tomar decisiones conscientes en el entorno laboral, sino que también afecta al modo en que vivimos nuestra vida y nos relacionamos con nuestra familia, con nuestros amigos y con nuestra comunidad. Una vida excelente requiere un liderazgo consciente.

			

			
				¿Qué es exactamente un líder consciente?

				El líder consciente encarna la presencia en el liderazgo cultivando el enfoque, la claridad, la creatividad y la compasión hacia los demás.

				El liderazgo consciente es una cualidad tangible. Para ello, es necesario prestar una atención plena, completa y sin juicios al momento presente; una presencia que, por cierto, ven y experimentan también quienes están cerca de un líder consciente.

				Un amigo decidió asistir a un mitin local del candidato a la presidencia Bill Clinton para ver si podía obtener de él una respuesta a un importante problema de salud que le aquejaba. Obviamente, cuando llegó, se encontró con una multitud enfervorecida, pero mi amigo consiguió abrirse paso hasta llegar al cordón policial y, una vez ahí, esperó. Clinton no tardó en llegar y empezó a caminar entre una barricada de manos extendidas dispuestas a saludarle. Cuando Clinton tomó la mano de mi amigo, este formuló su pregunta. En ese momento, el candidato se detuvo, le miró y le respondió. «Durante esos breves instantes –me dijo luego mi amigo– pareció como si Clinton no tuviera otra cosa en su mente. Fue como si allí no hubiese nadie más». Es innecesario decir que mi amigo se sintió escuchado y respetado. En eso, precisamente, consiste el liderazgo consciente, en poner toda tu atención en lo que estás haciendo… algo que resulta evidente para todo el mundo.

				El liderazgo consciente es algo muy poderoso. Probablemente recuerdes, en tu propia vida, alguna ocasión en la que experimentaste, en ti o en alguna otra persona, el liderazgo consciente. Y esto es algo que puede verse tanto en una conversación entre dos personas como en una sala abarrotada, porque la presencia puede advertirse desde muy lejos.

				Es muy posible que el lector recuerde muchas experiencias comunes de no haberse sentido completamente en un lugar, o de que la persona con la que estaba no se hallaba realmente ahí. Por más que alberguemos la intención de permanecer concentrados, nuestra mente se distrae con mucha facilidad pensando en el pasado o en el futuro y estando presentes, en consecuencia, solo a medias. En tales momentos, no encarnamos la capacidad innata de estar presentes a la que todo el mundo tiene acceso. ¿Por qué es así? ¿Qué es lo que sabemos sobre estar presentes?

				Recordemos, para empezar, algún momento en el que hayamos experimentado ser completamente conscientes de una situación, un momento en el que parecía no haber nada más que aquello que estábamos advirtiendo. Quizás se trate de un momento trascendente, como el nacimiento de un hijo, momento en el que el tiempo parece detenerse y todo nuestro mundo se concentra en el calor de ese ser milagroso que duerme apaciblemente en nuestros brazos. No hay nada, en tales situaciones, que nos distraiga, ni los ruidos de la habitación ni la lista de cosas que tenemos que hacer, y todo nuestro ser –nuestra mente, nuestro corazón y nuestro cuerpo– se halla completamente inmerso en ese instante.

				Quizás se trate de un momento normal y corriente que a menudo soslayamos y no celebramos especialmente; podemos haber quedado absortos contemplando una puesta de sol. Quizás recordemos alguna situación en la que la belleza del momento nos atrapó, todo se detuvo y, en lo que, en tiempo de reloj, no duró más que un par de segundos, llegamos a atisbar la eternidad. En esos breves segundos, cobramos una aguda conciencia de la paleta entera de rosas y naranjas que adornan el cielo, del intrincado juego de luces y sombras, de la absorción de nuestro cuerpo en la energía menguante de la naturaleza y de la sensación de pertenencia a algo que nos trasciende.

				O tal vez estábamos en una cafetería a primera hora de la mañana repasando mentalmente los detalles del día que nos esperaba cuando, al levantar la mirada del café, vimos por vez primera la obra de arte que colgaba en la pared de enfrente o el aroma cálido y reconfortante que inundaba el espacio. Fuese lo que fuese, lo cierto es que esa sensación interrumpió el discurso de nuestra mente y vivimos más plenamente ese momento de nuestra vida cotidiana.

				Esos momentos en los que nuestra mente deja de contarse historias, de corroborar la lista de cosas que hacer o de ensayar mentalmente una conversación y en los que habitamos todo nuestro cuerpo dan verdadero significado a nuestra vida. Y, más allá de eso, la capacidad de estar presentes y encarnar una presencia en el liderazgo en quienes desempeñamos posiciones de influencia no solo es crítica para nosotros, sino que tiene un efecto de onda expansiva en quienes nos rodean, nuestra familia y nuestros amigos, la empresa en la que trabajamos, la comunidad en la que vivimos y hasta el mundo en general. De la misma manera que una piedra arrojada a un estanque tranquilo genera un tren de ondas que se expande por todo el estanque, el cultivo de la presencia en el liderazgo va también mucho más allá del efecto que tiene sobre nosotros.

				

				Este efecto resulta evidente cuando el Institute trabaja con una organización y lleva a sus empleados el entrenamiento del liderazgo consciente. Solemos empezar con retiros o cursos para los líderes más veteranos, y, en la medida en que el entrenamiento empieza a cambiar su forma de liderar, las personas que los rodean advierten el cambio y no tardan en interesarse por participar en ese proceso. No es raro escuchar a las personas contar historias sobre la transformación que han visto en sus directivos. Como dijo cierta persona: «Estoy en este retiro porque cuando, consciente de que mi jefa estaba desbordada de trabajo, le pregunté cómo hacía para hacerme sentir una persona valiosa y cuyos comentarios eran importantes, me recomendó que participase en un taller de liderazgo consciente. Por eso, precisamente, estoy aquí». Los líderes solemos subestimar el impacto, tanto positivo como negativo, que provocamos en las personas que nos rodean. Y ese es un efecto muy distinto, cuando estamos presentes y comprometidos, a cuando estamos distraídos y con el modo piloto automático. Pero no basta simplemente, para pasar de una modalidad a otra, con querer estar más presentes y querer provocar una onda expansiva más positiva. Para ello es necesario que ejercitemos nuestra mente.

				El entrenamiento en la presencia en el liderazgo a través del mindfulness empieza reconociendo que pasamos mucho tiempo en un estado mental conocido como atención continua parcial. Si eres como la mayoría de nosotros, probablemente estés orgulloso de tu capacidad para la multitarea y de tu eficacia al escuchar una llamada telefónica mientras respondes a los correos electrónicos pendientes y comes una ensalada en tu escritorio.

				¿Te resulta esto familiar? ¿Pero te has preguntado si, cuando respondes a esa llamada, estás realmente escuchando? ¿Compartes tus mejores pensamientos en esos correos? ¿Disfrutas de la comida o te das cuenta siquiera de que estás comiendo?

				Quizás una de las lecciones más memorables sobre el coste de la multitarea la recibí la mañana en la que, al emprender un día saturado de reuniones, me senté ante mi mesa de trabajo y me dispuse a responder el correo electrónico. Uno de los mensajes de la bandeja de entrada era de mi marido, que me reenviaba un correo en el que el profesor de nuestra hija nos pedía que eligiéramos, para reunirnos con él, entre varios horarios posibles, y, antes de responderle, mi marido quería saber cuál prefería yo. Entonces escribí «Jueves a las 10 me parece bien… Te quiero, siempre. Gracias por la noche de ayer». Todo perfecto… de no ser porque, en mi atención apresurada y parcial, envié el mensaje al profesor de mi hija. Innecesario es decir que cuando, finalmente, me di cuenta de lo que acababa de hacer, no hubo ya posible vuelta atrás.

				Afortunadamente, todo se limitó, en este caso, a una situación un tanto embarazosa. Estoy segura de que cualquiera puede encontrar, en su entorno laboral, ejemplos de errores parecidos o pensamientos incompletos y mal pergeñados de dudoso mérito.

				Basta con observar unos instantes la conducta de la gente en los pasillos de una empresa o en la calle para darse cuenta del efecto de la desconexión provocada por la multitarea. Las personas se envían textos y correos electrónicos mientras caminan, esquivando apenas los obstáculos con los que se encuentran. Esto, que actualmente es algo habitual y casi aceptable mientras caminamos –y hasta mientras conversamos–, hubiera sido considerado, no hace mucho, una simple descortesía. Dejando a un lado las formas, sin embargo, lo cierto es que la atención parcial continua resulta tan agotadora como ineficaz. La neurociencia está demostrándonos las extraordinarias limitaciones de la mente para la multitarea, como si estuviéramos construidos para hacer una sola cosa a la vez.

				Los pasillos de las oficinas solían ser lugares de saludos informales y conversaciones espontáneas. También eran, hasta no hace mucho, lugares en los que podían establecerse valiosos contactos. Un paseo por el pasillo proporciona, fisiológicamente, un espacio para dejar atrás los pensamientos de la última reunión y llegar abiertos a la siguiente. Hoy en día, sin embargo, apenas si se establecen contactos en los pasillos, porque todo el mundo va apresuradamente por ellos sin dejar de teclear, con los pulgares, su teléfono inteligente, y llegan, en consecuencia, a una reunión inmersos todavía en la anterior.

				Vivimos vidas tan aceleradas, fracturadas y complejas que perdemos con facilidad la riqueza y el compromiso que implican estar presentes. Y son tantas las formas de distraernos, de fragmentar nuestra atención y de sofocar nuestra intuición que podemos pasarnos la vida sin estar completamente presentes en ningún momento concreto.

				

				¿Qué podemos hacer con todo esto? ¿Es la presencia en el liderazgo un don natural que solo poseen unos cuantos o es algo que puede ser cultivado? ¿Podemos enseñar a nuestra mente a vivir enfocada, con claridad, creatividad y compasión, aunque vivamos vidas apresuradas, fracturadas y complejas?

				Afortunadamente, sí.

				Liderar con excelencia y estar completamente presentes en nuestras relaciones con los demás y atentos a lo que hacemos son habilidades innatas que todos poseemos. Los buenos líderes y los que aspiran a serlo son, en mi opinión, personas dispuestas a cultivar estas habilidades porque eso es, precisamente, lo que hace el entrenamiento en el liderazgo consciente. Si llevamos a cabo las sencillas prácticas que perfeccionan la atención y la capacidad de cobrar conciencia de lo que, en un determinado momento, sucede en nuestro cuerpo y en nuestra mente, podemos emplear todas nuestras capacidades –mente clara, corazón caliente y decisiones sabias– y empezar a experimentar entonces, desde un lugar más verdadero, los efectos del liderazgo.

			

			
				¿Cuál es el sabor del entrenamiento en el liderazgo consciente?

				Trata ahora de llevar a cabo un experimento para familiarizarte con la actividad de tu mente. Siéntate cómodamente, cierra los ojos y date cuenta de que estás respirando. Siente simplemente la respiración en tu cuerpo, eso es todo. Esa es la única cosa que ocupa ahora tu lista de cosas que hacer. No tienes que cambiar absolutamente nada, tu respiración está bien tal cual es; siente únicamente las sensaciones que acompañan a la salida y entrada de aire en tu cuerpo. Y dedica unos cinco minutos a mantener la atención en las sensaciones.

				¿Qué es lo que adviertes?

				Si eres como la mayoría de nosotros, descubrirás que lo que inicialmente parecía una tarea sencilla no lo es tanto. ¿Te das cuenta de que, por más que quieras mantener tu atención en las sensaciones, tu mente no deja de saltar de un pensamiento a otro?

				La práctica de cobrar conciencia de las sensaciones de la respiración acaba convirtiéndose en un ancla valiosa para volver al presente, aun en medio de un reunión caótica, de una conversación difícil o cuando tu mente está llena de distracciones. Las sensaciones de la respiración no pueden experimentarse en el pasado ni en el futuro, sino solo en el presente. Por eso, si concentras deliberadamente tu atención en las sensaciones de la respiración durante un par de respiraciones, tu mente se desentiende de las preocupaciones por el futuro o del recuerdo del pasado y vuelve aquí, a este instante.

				Cuando cultivas la capacidad de estar presente no tardas en descubrir que las distracciones que habitualmente ocupan tu mente enturbian la claridad necesaria para dirigir una situación, abrir un espacio a la innovación o establecer las relaciones precisas con las que abrirte a la necesidad de la compasión.

				Aunque los muchos modos en que la tecnología y el flujo de información 24/7 nos distraigan y parezcan fracturar nuestra atención y llevarla a cualquier lugar menos al presente, siempre podemos cultivar la capacidad mental de dirigir y mantener la atención. Esta guía del liderazgo consciente te enseñará las numerosas formas de cultivar tu mente y aplicar este entrenamiento a los retos que implica el vivir y liderar en el mundo actual.

				
					Una nota sobre el mindfulness, el estrés y la salud

					Aunque el objetivo fundamental de llevar mindfulness a las prácticas y hábitos de liderazgo no sea el de mejorar tu salud física y tu bienestar, la experiencia personal de muchos miles de practicantes de mindfulness y los resultados de numerosos estudios realizados al respecto han demostrado sus muchos beneficios para la salud. No en vano, la expresión que mejor resume los beneficios para la salud que acompañan a la práctica de mindfulness es «reducción del estrés».

					Lo que llamamos estrés es un sistema complejo utilizado por nuestro cuerpo y nuestra mente para responder eficazmente a los retos, amenazas y emergencias que se nos presentan. Cuando nuestro cuerpo y nuestra mente, sin embargo, se hallan en un estado de elevada reactividad continua al estrés, nos imponen un gran peaje. Uno de los beneficios clave para la salud de mindfulness es que nos ayuda a regular mejor nuestra respuesta al estrés. Además, la mayor conciencia del estado de nuestro cuerpo y de nuestra mente puede ayudarnos a tomar decisiones a fin de asumir un estilo de vida más adecuado, a largo plazo, para nuestra salud.

					Varios investigadores han concluido que las prácticas del mindfulness nos tornan más resilientes, es decir, más capaces de enfrentarnos con ecuanimidad a los retos que la vida nos depara. Un estudio dirigido por Jon Kabat-Zinn y Richard Davidson puso de relieve que los trabajadores de una firma de biotecnología de Wisconsin que habían tomado parte en un programa de mindfulness mostraban una actividad cerebral que indicaba que se enfrentaban a esos retos de un modo menos reactivo, lo que naturalmente conduce a un «menor estrés». Pero si, en lugar de reaccionar de forma desproporcionada, nos aproximamos a los problemas de un modo más tranquilo, nuestra salud necesariamente mejorará. Y esos efectos positivos sobre nuestra salud física y nuestro bienestar global aumentarán también naturalmente nuestra capacidad de liderar con excelencia.
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