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			Prólogo

			Cada cierto tiempo surgen modas de estrategias o métodos que ayudan al desarrollo organizacional saltándose, a veces, la evidencia de que el liderazgo no se ejerce con mando a distancia. Este pasa por las personas, como decía Daniel Goleman. Y si pasa por las personas: ¿por qué es el liderazgo a un conjunto de medidas a aplicar, una simple estratagema?

			El Mindfulness, en cambio, ha venido para quedarse. La ciencia de la meditación ha irrumpido en la escena en todos los ámbitos. La investigación sobre ello es muy amplia, también en la empresa. ¿En qué se diferencia el mindfulness del resto de formaciones y prácticas? La respuesta la da Larraitz Urrestilla en este libro. 

			Nadie puede ser un buen líder si antes uno no se lidera a sí mismo. Si sabemos qué comporta ser líder de uno mismo, ello nos ayudará a serlo en otras situaciones de la vida, como es la organización. 

			El libro El líder mindful supone una oportunidad para aprender mindfulness (atención plena) y aplicarlo al ámbito del liderazgo, entendido este no solo como la dirección de empresas, sino de equipos o proyectos humanos en general. Me parece muy adecuada la valentía con la que la autora abre el libro: nada más y nada menos que enmarcando el significado de esta práctica y dando estrategias al lector para animarlo a que empiece a practicar. 

			Otros libros empiezan por la teoría y dejan solo para el final unos cuantos ejercicios. No es el caso de este. Larraitz Urrestilla entrelaza minuciosamente los diez capítulos o pasos —como dice ella— que conforman este manual imprescindible en nuestras bibliotecas. 

			La ardua pero sencilla habilidad de estar presente es el primero de esos pasos. Recuerdo haber leído que le preguntaron al monje vietnamita Thich Nhat Hanh si creía verdaderamente que Jesús había caminado sobre las aguas. Su respuesta fue que realmente si uno se dedica a practicar caminar sobre el agua, quizás lo conseguiría, pero lo realmente difícil es poner uno y otro pie sobre el presente. Dicho de otra manera, en voz de Fernando Tobías: «El presente es el lugar menos habitado del planeta».

			El siguiente paso es Liderar en 3D, es decir, permitir que intervenga la persona completa como líder… y ahí entran en juego dos olvidados en la cultura organizacional hasta hace relativamente poco tiempo: el cuerpo y las emociones. Más adelante Larraitz nos pregunta por nuestro propósito interpelándonos con una serie de preguntas muy acertadas. A este le sigue liderar en valores y algo muy complejo: lograr el compromiso (promesa) de las personas para con la organización.

			Pero como no hay nada mágico, por muy caros que sean los gurús, la autora relativiza la complejidad que supone liderar una organización para aconsejarnos enfocar lo importante, llevando al lector a contactar consigo mismo y a que tengamos más en cuenta nuestra interioridad.

			El mindfulness, al contrario de lo que piensan algunos, impulsa la creatividad e innovación. Como seres creativos, tener el sosiego, la apertura y una mirada limpia de las cosas —sin juicio, como decimos en mindfulness— nos hace libres, sin ataduras, sin límites de pensamiento, lo cual permite emerger formas nunca imaginadas de abordar los conflictos, sin perder el contacto con nuestros sentimientos, con aceptación de la realidad, confianza y, sobre todo, no olvidando a las personas. Vivir bien los resultados, e ir más allá de ellos significa pasar del qué al quién (empresa, consumidores…). Mientras hablemos de producto solamente, es que no hay apertura ni agallas de humanizar la empresa. 

			Una de las cosas que más cuesta establecer o demandar en la empresa es la generosidad. Lo que pasa es que no se puede confundir generosidad con trabajar más horas —aunque fueran bien pagadas, que no lo suelen ser— mermando la vida de los empleados. Este empoderamiento desde la generosidad es humano, integral y de corte no transversal sino real: horizontal y vertical. Larraitz da a entender que todo lo anterior pasa por humanizar la empresa, hacer de las empresas una actividad, un lugar, donde percibamos que nos sienten y se nos tiene en cuenta y por eso nos gusta pertenecer a ella siendo generoso.

			El último paso de la autora es abordar el tema de los resultados desde una perspectiva humanista de manera cualitativa y desglosando aquello que creemos que es lo importante.

			El libro está muy bien escrito en clave yo-tú lo cual, pues además de agilizar y entusiasmar a los lectores, combina aspectos de la sabiduría mindfulness con un lenguaje sencillo pero riguroso en lo referente al liderazgo. Esa sabiduría la transmite con un toque muy pedagógico directo al lector. Esa faceta de formadora la sella aprovechando cada uno de los diez pasos para enmarcar los elementos, dimensiones y factores que conlleva practicar y vivir con el mindfulness. Los reparte a conciencia en cada uno de los pasos. 

			Como es ya un clásico en el mindfulness, no necesitamos líderes con la cabeza llena (full mind) sino con atención plena (mindful). 

			Luis López González, director del Máster en Relajación, Meditación y Mindfulness de la Universidad de Barcelona

			Introducción

			¿Cuántos euros ha invertido tu organización en formación para mejorar el liderazgo? ¿Cuánto tiempo has invertido tú en cursos y lecturas? ¿Cuál ha sido el retorno de estas inversiones? Es difícil saberlo a ciencia cierta, no hay una fórmula que nos pueda ofrecer el dato exacto, sin embargo estoy casi segura de que tienes una impresión que surge a partir de la observación de aspectos como el nivel de cumplimiento de objetivos, la calidad de los mismos en términos como la ambición y factibilidad, el ambiente entre los compañeros, el nivel de desempeño e implicación tuyo propio y de tus colaboradores, la calidad de la comunicación o la efectividad de las reuniones, por citar algunos. 

			Hace varios años que me dedico a acompañar mediante formación y coaching a personas como tú, profesionales que además de hacer lo que tienen que hacer quieren hacerlo bien y tienen el profundo deseo de mejorar cada día, lo que nos une. También yo tengo esta inquietud de aprender constantemente, de crecer profesional y personalmente. Yo misma he invertido cantidad de euros y horas a formarme, igual que tantas organizaciones y personas como tú. Te comparto que al tratar de responder a las preguntas que te he planteado tengo claro que, lo que más me ha servido y sirve a mis clientes, es el aprendizaje que tiene que ver con cómo miramos las cosas, con cómo gobernamos nuestros pensamientos, con cómo vivimos nuestras emociones, con cómo decidimos nuestras acciones. Se trata de algo que va más allá de las diferentes herramientas y técnicas que nos puedan enseñar para comunicar, idear, prototipar, decidir, planificar, coordinar, negociar, delegar, evaluar, y un sin fin de acciones que llevamos a cabo en nuestro día a día laboral y vital. Estos aprendizajes son necesarios, no cabe duda, que saber la mejor forma de hacer las cosas contribuye a nuestro éxito, pero es insuficiente. Además de saber cómo hacer las cosas, necesitamos ser capaces de hacerlas y, previamente, ser conscientes de que es el momento de hacerlas. Esto nos ubica frente a la necesidad de desarrollar nuestro autoconocimiento y autoconciencia. 

			La importancia del propio desarrollo para desarrollar a los demás

			A mí, como te decía, me sirven de mucho las herramientas de las que me he dotado en los diferentes cursos y másters, pero estas no me servirían por sí solas si no hubiera trabajado en mi propio desarrollo personal. ¿De qué sirve saber cómo llevar a cabo un proceso de innovación si no soy capaz de mantener a raya el miedo paralizante que me impide apostar por lo nuevo, por lo desconocido? En las más de dos mil horas de coaching que he realizado, la mayor parte de las veces el trabajo se ha centrado en que el coachee se conociera, se aceptara, aprendiera a manejar sus emociones limitantes y sus pensamientos tramposos, fuera capaz de reconocer sus automatismos y cambiarlos por otros comportamientos, como forma de poder llevar a cabo objetivos como cohesionar equipos, orientarse al logro, gestionar conflictos o tomar decisiones. Como ves, el trabajo está en un nivel más profundo que el de la propia acción. Esto aplica a cualquier persona, sea esta líder o no. En cualquier caso, un líder debe empezar por ahí si de verdad quiere ser un buen líder. En este sentido, me gusta esta frase de Gene Mauch: «No puedes guiar a nadie más lejos de lo que tú mismo hayas llegado». 

			Liderar implica que influyes en la forma de ver las cosas y en las acciones de las personas a las que guías. Para inspirar a otras personas y que estas se muevan en el camino hacia las aspiraciones de la organización hace falta tocar el corazón, lo que requiere que antes tú estés conectado con el tuyo y así poder guiar a otros en sus pasos de persona a persona. Las crisis, los rápidos cambios, el alto nivel de exigencia del mercado y de los clientes; las negociaciones y la coordinación de los equipos en la organización, las demandas de los diversos grupos de interés conforman el ecosistema en el que los líderes se mueven. En este ambiente resulta complejo contar con un espacio en el que parar, observarse y entrenarse como líder. Es ese el espacio que quiero ofrecerte con este libro. Se trata de una invitación a observarte en distintos aspectos que tienen que ver con quién eres como persona y el ejercicio de tu liderazgo. Observar para reflexionar, tomar conciencia y poder transformarte en una mejor versión de ti mismo a partir del entrenamiento. De algún modo, pretendo que este libro te dé la oportunidad de ir aprendiendo en la acción, tal como nos invitaba Donald Schön, que seas un líder que aprende, que genera nuevo conocimiento, mayor nivel de conciencia a partir de la experimentación y la reflexión sobre lo experimentado.

			Los beneficios del mindfulness: autoconocimiento 
y bienestar

			Para mí la práctica del mindfulness ha supuesto un mayor conocimiento, comprensión, aceptación de mí misma, de mis virtudes y defectos, de mis deseos e inquietudes, de mis miedos, de mi forma de relacionarme conmigo misma y con el resto de las personas y la vida. La atención plena me permite ser más consciente en cada momento de lo que está ocurriendo, de lo que quiero, de a lo que estoy dispuesta y a lo que no, me per­mite tomar decisiones más coherentes con mis valores, en definitiva, estoy pudiendo liderar con mayor protagonismo, satisfacción y paz interior mis proyectos profesionales y vitales. Y quiero compartirlo contigo aunando mi experiencia con el mind­fulness a nivel personal y mi experiencia profesional entrenando a personas en posiciones de liderazgo, para que tú también puedas entrenarte y ser mejor líder.

			Es hora de ser más humanos y conectar desde esa humanidad con las personas con las que trabajamos. Como líder, una de tus misiones es hacer que las personas se impliquen en los proyectos y pongan a disposición de los mismos sus conocimientos, habilidades, energía, dedicación y ganas. Ya sabemos que el palo y la zanahoria llegan hasta donde llegan. Piensa en ti, ¿qué es lo que te motiva a esforzarte? Que le veas sentido a aquello que vas a hacer, percibir que estás contribuyendo positivamente a algo que tiene importancia, que te sientas parte del grupo, equipo, colectivo o comunidad. Estas son nuestras necesidades humanas más básicas y es teniendo en cuenta esto cuando podrás influir en el movimiento de las personas a las que guías. Sentido, conexión y contribución. Todo muy humano y por otra parte tan olvidado o poco tenido en cuenta en las organizaciones.

			En el proceso en diez pasos que te propongo entrenaremos las cualidades mentales que se requieren para liderar desde esta perspectiva humana; atención plena, generosidad y compasión. Con ello podrás impulsar una cultura centrada en las personas, facilitando una motivación intrínseca y activando resultados extraordinarios.

			Cómo leer este libro

			Este es un libro de cabecera, que te puede acompañar toda tu vida en el desarrollo y fortalecimiento de tu liderazgo. Está pensado para que puedas tener en cuenta las claves para un liderazgo basado en la filosofía que sustenta el mindfulness y que puedas tener una gran cantidad de ejercicios que te permitan poder desarrollarlo.

			En el recorrido propuesto hay dos fases; la primera se centra en los tres primeros pasos que están orientados a desarrollar tu autoliderazgo, mientras que la segunda se enfoca en liderar a las personas de la organización y a esta en sí misma.

			Se trata de un libro muy práctico en el que te presento un doble entrenamiento, en un recorrido que te propongo realices en un período de diez semanas de duración, dedicando una semana por cada uno de los pasos necesarios para llegar a ser un líder mindful. Claro que transformarse en un líder mindful te puede llevar más tiempo, por lo que puedes ir realizando cada paso en el tiempo que necesites. La idea de las diez semanas tiene que ver con que tomes conciencia de cada paso y de cómo estés con respecto a cada uno de los temas que te iré presentando. Además de esto, cualquier protocolo de mindfulness tiene una duración de entre 8 y 10 semanas, período en el que, si te lo tomas en serio y practicas los ejercicios diariamente, notarás cambios importantes.

			Este doble entrenamiento consiste en ir paso a paso descubriendo ideas que te permitan observarte y darte cuenta de dónde estás ahora mismo como líder, para ello encontrarás en cada paso algunas reflexiones para despertar. También te ofrezco la posibilidad de experimentar en lo cotidiano aquello sobre lo que vamos reflexionando juntos mediante los ejercicios para despertar. Para que haya una transformación real será necesario algo más y la clave estará en las meditaciones para despertar. Además de ir dando un paso tras otro en el camino hacia el liderazgo mindful, quiero ofrecerte la posibilidad de entrenar tu mente de forma activa, diariamente, mediante técnicas de mindfulness, de manera que tras estas diez semanas notes que tu cerebro funciona mejor.

			Además, contarás con un espacio de notas para que te des tu tiempo para reflexionar e integrar todos los aspectos que vayamos desgranando y recojas por escrito tus compromisos.

			Como escribir nos ayuda a interiorizar aquello que leemos, aquello que experimentamos y sobre lo que reflexionamos, al final del libro encontrarás un modelo sencillo de ficha para el registro de tus prácticas, tanto de los ejercicios como de las meditaciones. Te recomiendo que abras una carpeta con el nombre Líder Mindful en tu ordenador y cuentes con varios archivos para tus registros.

			En cada paso encontrarás todos estos recursos y para acompañarte de un modo más cercano he grabado todas las meditaciones, de manera que las puedas tener a mano y entrenar cuándo y dónde quieras. Esto podrás hacerlo con la app que hemos preparado con todas las meditaciones que te propongo en el libro. Puedes descargarte la app en el enlace https://www.somosgain.com/lidermindful_app y debes introducir el código 010119

			No dudes en escribirme (larraitz@somosgain.com) si tienes alguna inquietud o si deseas compartir conmigo tus experiencias en este viaje que inicias ahora.

			Preliminares. Comprender qué es 
el mindfulness

			El mindfulness funciona

			Comenzar un libro de mindfulness afirmando que funciona puede sonar comercial, de hecho, quizá sea por ello que comienzo con esta afirmación cada vez que arranco con un nuevo grupo de entrenamiento en mindfulness —despertando así el interés de los participantes—, en este caso buscando que tú quieras probarlo. Honestamente, creo que el mindfulness funciona por tres razones fundamentales.

			La primera tiene que ver con mi propia experiencia. Desde muy pequeña he tenido dificultad para dormir y ya siendo adolescente descubrí el Método Silva de Control Mental, después escuchaba grabaciones de relajaciones de un programa de radio que, según recuerdo, se llamaba Luz en lo oscuro. Las ganas por comprender la vida y mis dificultades para manejarme en ella me han hecho buscar herramientas que me permitieran vivir mejor. Y así, cuando estaba saliendo de una profunda depresión descubrí la meditación y el mindfulness, y los integré en mi vida al ver cómo me ayudaban a conectarme con el gozo de vivir, a encontrar la paz en medio de la vorágine y a poder sostener el equilibrio interno que necesitaba cuando las emociones se volvían tan intensas que resultaban muy difíciles de manejar. Puedo decir que hoy, ocho años después, la práctica del mindfulness me ha permitido ser más libre, pudiendo dirigir mi vida sin dejar que los pensamientos, las emociones y los dolores me superen, unas veces me cuesta más que otras, pero ahí voy, cultivando la ecuanimidad. 

			La segunda razón por la que creo que el mindfulness funciona es el hecho de que los participantes en los programas de entrenamiento en mindfulness que facilito comparten al final sus aprendizajes, mejoras y logros de los que se sienten contentos y motivados para continuar aprendiendo a vivir plenamente. Algunas personas logran dormir y descansar por las noches debido a que ya no quedan atrapados en la rumiación, otras mejoran sus relaciones con sus parejas, hijos y/o padres debido a que los comienzan a aceptar tal cual son y la comunicación se vuelve más amable, otras ponen equilibrio en sus vidas a partir de poner el foco en lo más importante, etc. Cuando realizamos el programa MBSR (reducción de estrés basado en mindfulness) realizamos un test para medir el nivel de estrés con el llegan las personas que van a realizar este protocolo durante 8 semanas, pasadas las cuales volvemos a pasarlo para ver cuál ha sido la evolución y vemos que la reducción es de entre un 35 y 40% de media.

			Recuerdo que en el primer programa MBSR que facilité, una de las participantes con un alto grado de malestar vino a la segunda sesión para decir que no iba a continuar con el programa porque no había sido capaz de realizar los ejercicios planteados para el entrenamiento de la primera semana. Ya que se había desplazado hasta el lugar donde nos reuníamos la invité a quedarse. Cuando estábamos cerrando la sesión me pidió que le diera una razón para continuar en el programa. En ese momento sentí que ponía en mí la decisión, era algo así como «si tu me dices que venga por tal o cual motivo, tendré que hacerlo», así que le pregunté: «¿Cómo te encontrabas cuando has llegado?». Ella respondió que «agitada, nerviosa, tensa, como loca». Mi siguiente pregunta fue «¿Cómo te encuentras en este momento?». Dijo que «tranquila y más ligera». Entonces, le pregunté: «¿Qué es lo que ha hecho que se produzca esa diferencia?». Al tomar conciencia del antes y después de las prácticas que hicimos decidió volver a la tercera sesión y ya continuó todo el programa, siendo la persona cuyo nivel de estrés bajo más en aquel grupo. A ella el mindfulness le funcionó, no hay duda.

			El tercer pilar en el que me apoyo para afirmar que el mindfulness es efectivo es la ciencia. Existen más de cinco mil estudios científicos en distintos campos; neurológico, fisiológico, psicológico, etc. que dan cuenta de que los resultados de la práctica de la meditación —principal técnica, por así decir, que utilizamos en el entrenamiento en mindfulness—, genera resultados positivos, tales como la mejora en el manejo de la atención, la concentración, el aprendizaje, la memoria, la toma de decisiones, la creatividad, las emociones positivas, el estrés y la depresión. 

			Uno de los más significativos estudios es el llevado a cabo por Sara Lazar en la Universidad de Harvard, que demostró que la práctica del mindfulness puede cambiar la estructura del cerebro. Estudiaron a los participantes de un curso MBSR tras las 8 semanas de entrenamiento y observaron que se produjo un engrosamiento del hipocampo, estructura que cumple un papel fundamental en el aprendizaje y la memoria, así como también se manifestaba el desarrollo de otras áreas del cerebro de importancia para la regulación emocional y el procesamiento autoreferencial. Además de esto, se dieron cuenta de que el tamaño de la amígdala, que es la responsable del miedo, la ansiedad y el estrés, disminuye.

			Otros estudios han demostrado que la práctica de la meditación reduce la actividad en los centros de autoreferencia del cerebro, lo que significa que disminuye la actividad de los pensamientos que tienen que ver con el yo. Se trata de ese flujo constante de pensamientos centrados en preocupaciones y planes que se produce cuando no tenemos la atención enfocada en algo concreto. Cuando no estamos atentos a nada se activa lo que se denomina la red neuronal por defecto y esto hace que nuestra mente funcione a su libre albedrio, saltando de un pensamiento a otro, es lo que en algunas tradiciones se denomina mente de mono. Este modo de funcionamiento de la mente está asociado a estados de malestar debido a la rumiación (pensamientos negativos repetitivos), de la que me ocuparé en el siguiente capítulo. Las personas que practican el mindfulness pueden darse cuenta de que se ha activado la red neuronal por defecto, pudiendo poner freno a ese caudal de pensamientos negativos en los que resulta tan común quedarse enganchado.

			Hasta ahora te he explicado en qué tres pilares me apoyo para afirmar que el mindfulness funciona, ahora llega el momento de decirte que funciona si practicas y que esta es una práctica para toda la vida. Al igual que no tenemos ninguna duda en que para contar con una buena forma física necesitamos realizar algo de ejercicio o practicar algún deporte, en el caso de la mente es igualmente necesario. Es por esto que me leerás unas cuantas veces la palabra entrenamiento, ya que es justamente eso lo que hacemos, ejercitar la mente. 

			Acudió una persona a mi para iniciar un proceso de coaching. Esta persona ocupaba el cargo de director comercial y su objetivo era mejorar el manejo de sus emociones, sobre todo el enfado, ya que perdía los papeles con frecuencia con sus colaboradores cuando las cosas no se hacían cumpliendo sus estándares. Realizamos unas cuantas sesiones en las que, entre otras cosas, compartí con él la práctica del mindfulness para que pudiera ser consciente de sus emociones y las pudiera regular. Sin embargo, no integraba la práctica de la atención plena en su día a día. Una vez me dijo, «ahora ya sé lo que tengo que hacer cuando esté enfadado, respirar conscientemente y generar un espacio para actuar con conciencia y no automáticamente». Esto de poco sirve, es como querer correr una maratón con éxito sin haber salido a correr antes. El mindfulness funciona sí, siempre y cuando nos entrenemos. Si no dedicas tiempo a mantenerte atento desarrollando tu conciencia, será muy difícil que en los momentos en que las emociones intensas y los automatismos se activen puedas darte cuenta de qué te está sucediendo y no caer así en las reacciones. En este libro pretendo que puedas conocer de qué manera te puede ayudar a ti el mindfulness, de modo que te resulte inspirador, así como que sepas cómo entrenar para beneficiarte de la práctica de la atención plena.

			Es probable que te surja la pregunta que tantas personas lanzan en los programas, ¿Cuánto tiempo es necesario meditar para notar las mejorías? Según el Dalai Lama, unas cincuenta horas de meditación producen que la persona que medita experimente mejoras significativas que puedan conllevar cambios positivos en su vida. En 2007 un científico chino, Y.Y. Tang, indicaba que con cien minutos de meditación pueden observarse cambios medibles. En 2013, se observó que con diez minutos diarios realizados en dos semanas, se mejora la memoria y en consecuencia los resultados académicos. También en 2013, otro estudio indicaba que con quince minutos de meditación mejora la capacidad de tomar decisiones. Y continúo en 2013, pues ese mismo año Richard Davidson, profesor de la Universidad de Wisconsin-Madison, concluyó que cuando un meditador con experiencia practica durante ocho horas seguidas su expresión genética comienza a cambiar, en concreto se reduce la expresión los genes proinflamatorios, que inciden en el tiempo de recuperación de situaciones de tensión y estrés. Viendo esto, ¡cómo no animarnos a la práctica de la meditación!

			Claro está que cuanto más practiques mayor será el beneficio a nivel físico, mental y emocional y mayor la transformación en tu vida. No hace falta dejarlo todo para convertirse en monje, como aquél que vendió su Ferrari, dicen que para ser un maestro de la meditación son necesarias diez mil horas de práctica. Eso sí, si como deseaba mi cliente, quieres poder serenar la mente en las situaciones difíciles, entonces necesitaras haber practicado entre mil y dos mil horas. ¿Te parece mucho? Si has aprendido a esquiar de adulto, ¿has contado las horas necesarias para dejar de realizar la cuña?, ¿las necesarias para esquiar bien en paralelo?, ¿las que has invertido para esquiar fluidamente, con técnica, estilo y disfrute? Y un esquiador profesional, ¿cuántas horas ha practicado para alcanzar su nivel de desempeño? Así son las cosas, no hay atajos.

			¿Cuál es tu intención?

			Si tienes este libro entre tus manos es seguro que hay una intención dentro de ti que te ha motivado a leerlo. Ahora que te he contado que el mindfulness funciona siempre que se practique, sería bueno que te conectaras con lo que pretendes. ¿Qué es lo que buscas leyendo este libro?, ¿de qué quieres que te sirva? En toda acción que nos proponemos en la vida, sobre todo cuando se trata de un nuevo proyecto o de un nuevo hábito, es fundamental tener presente el para qué lo queremos hacer, de lo contrario es fácil cejar en el empeño. Por eso, te animo a que observes cuál es la verdadera razón por la que estas leyendo este libro. Es sencillo, puedes cerrar los ojos por un momento, respirar profundamente, fijar tu atención por unos instantes en el centro del pecho, sintiendo tu respiración unos segundos y explorar qué es lo que buscas, sin juzgar si es una buena o mala motivación, simplemente toma conciencia de ella. Seguramente aparece una respuesta casi instantánea, déjate estar ahí unos instantes más, quizá emerja una motivación más profunda. En el retiro Bajo el mismo cielo, dirigido por Jon Kabat-Zinn y celebrado en El Escorial en abril de 2016, en el que tuve la fortuna de participar, él guiaba la primera práctica para indagar sobre nuestra intención y llegado a este punto decía; “¿qué es lo que real, real, realmente buscas?

			Entrenarse en el mindfulness, como en cualquier otra habilidad, requiere compromiso y cierta disciplina, por lo que tener presente tu intención te ayudará a no abandonar el camino iniciado, ya que en todo momento tendrás en cuenta que el esfuerzo merece la pena.

			Cuando nos situamos en un rol de liderazgo, inevitablemente, existe un deseo de transformar algo, de mejorar algo, de desarrollar algo nuevo. Para llevar a buen puerto ese deseo debemos tener muy presente que antes de tratar de influir fuera debemos haber recorrido un camino de autoconocimiento y autotransformación.

			Para transformar el mundo, debemos comenzar por nosotros mismos y lo que es importante de comenzar con nosotros mismos es la intención,

			Jiddu Krishnamurti

			¿Qué es el mindfulness?

			Cuando lanzo esta pregunta en los grupos surgen ideas como: aquí y ahora, presencia, gestión emocional, vivir la vida, poder desconectar, controlar los pensamientos, aceptación, etc. Y sí, claro que tiene que ver con estos aspectos. Me suele gustar jugar con la idea de que se trata de darnos cuenta, de despertar. Toca, sin embargo, dar una definición formal de mindfulness y, de todas las que podemos encontrar, me decanto por la del profesor Jon Kabat-Zinn: «La conciencia que aparece al prestar atención deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar, a cómo se despliega la experiencia momento a momento». Según esta definición sería un darse cuenta al que se llega utilizando la atención, sin embargo, también se entiende por mindfulness el conjunto de técnicas que se utilizan para entrenar la atención, incluso podemos entender el mindfulness como una filosofía de vida.

			La palabra mindfulness ha sido traducida al castellano como atención plena o conciencia plena o atención consciente. Si tradujéramos la palabra de forma literal podríamos entenderlo como mente llena, algunas personas pueden pensar que mind­fulness es más una mente vacía, por aquello de que existe la idea de que meditar es poner la mente en blanco (ya veremos más adelante que no es así); ni una ni la otra, podríamos decir que mindfulness es un estado de la mente que está lleno, pero no de cualquier cosa, sino pleno del momento presente, es decir, completo de todo lo que está aconteciendo aquí y ahora. Como atención y conciencia no significan lo mismo, me decanto por utilizar la palabra en inglés.

			Siempre digo que el concepto es muy sencillo, pero no por ello fácil de llevar a la práctica. No es fácil estar en el aquí y ahora en todo momento; no escaparse en algunos momentos; imaginarme en mis próximas vacaciones mientras estoy en la audición de ballet de la escuela de mi hija; no distraerme pensando en lo que voy a hacer después mientras me habla mi madre por teléfono diciéndome lo mismo tres veces; no estar pensando en lo que voy a decir en mi presentación mientras un compañero hace la suya en una reunión, no estar decidiendo lo que me voy a vestir mientras me ducho, etc. Tampoco es fácil no juzgar; no pensar en que me parece una tontería lo que otra persona me está contando; no suponer que quien ha llegado tarde a una reunión es porque no se compromete y falta al respeto; no imaginar que si no me llaman para un proyecto es porque me consideran incompetente, etc. De hecho, juzgar es una herramienta que tenemos para poder evaluar nuestro entorno, las circunstancias, experiencias, previsiones y adaptarnos, lo cual está muy bien, siempre que lo hagamos de un modo consciente y equilibrado, lo que no es muy frecuente. No es fácil llegar a ser una persona mindful en todo momento, pero sí es fácil comenzar a practicar. ¿Quieres probar ya? Puedes comenzar por hacer una respiración consciente.
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					Una respiración consciente

					Cierra los ojos suavemente, si lo prefieres puedes dejar los ojos abiertos, pero sin tensión. Inhala aire lentamente, llenando por completo los pulmones. Tanto al inhalar como al exhalar mantén toda la atención en esta respiración. Puedes hacerlo enfocándote en las sensaciones de movimiento del abdomen, o del roce del aire en las fosas nasales. Eso es todo.

				

			

			Me gusta utilizar el siguiente diagrama para explicar lo que supone el mindfulness:
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			1.Parar. Supone parar el modo automático de funcionamiento de la mente. Es el direccionamiento de la atención hacia este momento.

			2.Observar. Es contemplar, percibir, sentir, escuchar… la realidad de este momento, la experiencia de este instante. Ver las cosas como son.

			3.Darte cuenta. Es una toma de conciencia de lo que sucede tanto externamente como internamente. Ver el efecto que en ti, en otros y en el entorno tiene lo que está sucediendo. Supone acceder a la experiencia en su plenitud.

			4.Aceptar. Reconocer las cosas como son, aceptando la realidad tal cual es.

			5.Decidir. Al estar viviendo plenamente la experiencia puedes tomar decisiones conscientes, racionales, no impulsivas.

			6.Actuar. La acción es una respuesta consciente a lo que acontece y no una reacción automática.

			Algunas ideas equivocadas 

			Puede existir la idea de que el mindfulness es ver la vida de forma positiva, vivir más despacio o relajarse y tener experiencias placenteras. Es cierto que si practicas estás más atento a lo que te rodea y a ti mismo, vas a apreciar los pequeños grandes detalles de la vida, que van a hacer que te sientas en mayor conexión contigo, con las personas que están cerca de ti, con la vida y con el misterio de la vida. También va a ocurrir que al parar la cascada de pensamientos vas a sentirte en calma y que al atender a las sensaciones del cuerpo las tensiones se aflojarán. Estas son algunas consecuencias, sin embargo, como te decía, el mindfulness también puede entenderse como una filosofía de vida, en este sentido, por lo tanto se trata de una forma de estar en la vida y, como sabemos bien, la vida tiene sus aspectos positivos y gozosos y su lado negativo y doloroso y debemos poder estar en todo ello, pues es ilusorio aspirar a tener una vida llena solo de éxito y alegría, todos vamos a tener que atravesar momentos difíciles; una grave enfermedad, un accidente, la terminación de una relación de pareja, la muerte de un ser querido, un despido, una traición… ni tú ni yo estamos libres de acontecimientos duros como estos. 

			La buena noticia es que entrenando el mindfulness cultivamos la capacidad de estar en las duras y en las maduras, pues habremos, mediante la meditación, acostumbrado a nuestra mente a aceptar la realidad tal cual es, sin quedar atrapada en pensamientos negativos que añaden sufrimiento a las situaciones que de por sí ya son dolorosas. Vuelvo a citar a Jon Kabat-Zinn, pues una de sus frases describe muy bien esto con una metáfora: «No podemos detener las olas, pero podemos aprender a surfear». Sin duda, no podemos controlar el estado del mar, pero podemos entrenarnos para poder adaptarnos a sus distintos estados y así salvarnos en la marejada, sin que las olas nos arrastren y nos engulla el mar.

			El mindfulness, por lo tanto, no es una especie de carpe diem. Cuando hablamos de aquí y ahora no estamos indicando que no haya que mirar hacia el pasado o hacia el futuro. Esta era una inquietud que tenía mi padre cuando hablábamos sobre lo que hago en este terreno, igual que él, muchas personas pueden pensar que quien practica el mindfulness se centra en el ahora sin recordar y sin planificar. Nada de eso, solamente tratamos de que no nos arrastren nuestros pensamientos, la intención es tomar las riendas y mirar a los acontecimientos ocurridos para aprender o para recordar vivencias que nos llenan, así como diseñar lo que queremos para el futuro y planificarnos para alcanzar nuestras metas. La diferencia está en que lo hacemos cuando corresponde, no fantaseando sobre el futuro mientras estoy en una reunión de trabajo o recordando el pasado para regodearme en el barro de la pena y el sufrimiento.

			Tampoco se trata de ir lento por la vida, sino atento. No es necesario enlentecer el paso o el ritmo de tus actividades, sino de saber en qué estas en cada momento. ¿Has leído alguna vez un capítulo de un libro y has tenido que volver a hacerlo porque no te has enterado de nada?, ¿has llegado alguna vez al garaje con el coche y te has preguntado cómo?, ¿has tenido que regresar a casa porque no recuerdas si cerraste la puerta? Podríamos seguir con un sinfín de situaciones en las que no eres consciente de lo que estás haciendo, momentos en los que funcionas en piloto automático. Esto es justo lo contrario a estar en atención plena. Sin embargo, gracias a que podemos automatizar algunas actividades sensoriales y motrices no tenemos que estar prestando atención a cada movimiento para caminar, por ejemplo. ¡Menos mal! ¿Te imaginas que tuviéramos que caminar como cuando aprendíamos?, ¿Vestirnos como la primera vez que lo hicimos? Llegaríamos al trabajo a la hora de la salida. El piloto automático es muy útil, también peligroso si lo activamos cuando estamos realizando actividades que conllevan riesgos, como conducir, manipular objetos peligrosos, máquinas… Claro, es que si mientras conduzco en piloto automático atiendo al Whatsapp el riesgo de tener un accidente es elevado. También confiarnos al piloto automático implica una reducción de la efectividad. Recuerdo que cuando mi hija mayor, Maddi, era una bebé, la ponía en una especie de hamaquita en su bañerita mientras yo preparaba la cena, la comida para el día siguiente y me ocupaba de la colada; día sí y día también, el agua que ponía a hervir, sopa, verduras o lo que fuera, se me derramaba, entonces había trabajo extra de limpieza, si no es que se me pegaban las lentejas, con lo que vuelta a empezar, o la niña se quejaba llorando de la poca atención que recibía. Conclusión, tenía la ilusión de estar haciendo varias cosas a la vez y en realidad las estaba haciendo en el mismo tiempo, pero a un coste mayor, ya que se producía la necesidad de repetir algunas cosas, de hacer cosas extra, aumentaba mi desesperación por no llegar a todo y acababa agotada. Ese cansancio en gran medida se debía al abuso que hacía de mi piloto automático para la multitarea. Cuando estamos en esa dinámica de querer hacer más de una cosa en un mismo tiempo la atención va saltando de una cosa a la otra, pues no se puede distribuir, y eso consume energía. 

			Otra idea equivocada que se puede tener es la de que con la práctica del mindfulness la persona se centra en sí misma, pudiendo separarse del mundo, aislándose sentada en su cojín de meditación. Por paradójico que parezca, el hecho de meditar con los ojos cerrados y en silencio nos permite investigar y ahondar en lo que supone ser humano, permitiendo una mayor comprensión de uno mismo y también de las demás personas, así se despierta un sentimiento de conexión, fraternidad, compasión… tan humano, por otra parte. 

			Pruébalo y verás

			Creo que no hace falta que trate de convencerte de que prestar atención merece la pena o ¿sí? Ya te he hablado de lo que dice la ciencia y te he invitado a que conectes con tu intención, el beneficio particular al que aspiras. Reducir el estrés, manejar mejor las emociones, poder descansar mejor, tener más claridad mental, comunicarte mejor, concentrarte en lo que estás haciendo, ser más paciente, tomar mejores decisiones, ser más creativo, tratarte mejor, tratar mejor a los demás… Hay muchos beneficios.

			A mí me ayuda a estar totalmente presente en mi trabajo como coach, pudiendo escuchar y observar con atención a la persona que está conmigo o a los equipos que acompaño. El haber entrenado mi capacidad de estar presente me ha permitido también disfrutar más de tantas y tantas cosas… Por ejemplo, estos últimos días por la mañana al sacar a pasear a Brus, nuestro perro, he podido disfrutar de la perfecta belleza de las flores del cerezo que hay junto a mi casa, cada día son distintas, brotan nuevas, unas se abren, mientras que otras caen al suelo (José María Toro me corregiría; no Larraitz no caen, se sueltan). Estas experiencias me hacen sentirme plena.

			¿Has oído hablar de los acúfenos o tinnitus? Hace algo más de dos años que me acompañan unos pitidos en los oídos y unos ruidos que pareciera que tengo una cuadrilla de grillos en la cabeza. Sé que para muchas personas esto resulta inaguantable, tanto que altera su sueño, su ánimo, están irritables y hasta llegan a la depresión. La verdad es que cuando me diagnosticaron y el otorrino me dijo que no había arreglo, no es que me gustara la noticia, pero soy consciente de que la aceptación y la capacidad de no estar centrando mi atención en tan desagradables sonidos me hacen convivir con los acúfenos sin desequilibrarme.

			Podría seguir contándote más y más beneficios personales, pero creo que lo mejor es que lo vayas experimentando y descubriendo por ti mismo. Me gustaría que este fuera un libro invitación, en el que yo te voy mostrando diferentes prácticas y que tú las vayas probando. Si no lo experimentas de poco servirán estas líneas. Ya sabemos que para aprender a nadar y beneficiarse de ese ejercicio es necesario meterse en el agua, no vale con leer un manual de natación. Solamente te pido una cosa; confianza. Que confíes en la propuesta y que confíes en tu capacidad para llevarla a la práctica.

			Iremos poco a poco. Te invito ahora a aquietar la mente.
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					Aquietar la mente

					Puedes aquietar la mente de distintos modos. Te voy a mostrar tres maneras de hacerlo y te propongo que practiques cada una de ellas durante 2 minutos.

					Preparación:

					Siéntate cómodamente, sin tensión, con la espalda erguida, los pies en el suelo y las manos sobre el regazo. Asegúrate de estar en un lugar donde no te vayan a interrumpir en los próximos minutos. Puedes cerrar los ojos o dejarlos entreabiertos.

					1Anclaje

					Durante dos minutos, presta atención a tu respiración o a tu cuerpo. Trata de mantener la atención estable en ese objeto de meditación (respiración o cuerpo). Cada vez que la atención se aparte del objeto regresas al mismo.

					2Descansar

					Durante dos minutos, mantén la intención de estar descansando la mente. Como si fuera la mente una mariposa y la respiración una flor sobre la que se posa a descansar. Puedes apoyarte en la siguiente frase a modo de mantra, repitiéndola una y otra vez: «Nada que hacer, ningún lugar al que ir, solamente descansar».

					3Ser

					Durante dos minutos, simplemente ábrete a la experiencia de no hacer, de solamente ser. Puedes apoyarte en el mantra: «yo, soy».

				

			

			Una vez que has experimentado estas tres formas de aquietar la mente, conviene que elijas tu favorita para que siempre que vayas a practicar lo hagas de la misma manera, teniendo una práctica de base. 

			Cuando empieces a practicar no te preocupes por el hecho de notar que aparecen pensamientos, imágenes, recuerdos, fantasías, etc. o porque la atención se queda atrapada por un ruido o una sensación. Debemos aceptar que no podemos intervenir de forma directa para aquietar la mente, más bien lo que hacemos es generar las condiciones propicias para que ella se asiente sola. Habrá días en que esto ocurra más rápido que otros. Esto es completamente normal, así que no te desanimes pensando que lo estas haciendo mal. Esta es la forma en que funciona la mente y si quieres entrenarla lo único que tienes que hacer es observar, manteniéndote alerta a lo que sucede y devolver la atención al lugar en el que has decidido mantenerla, la respiración en la nariz, por ejemplo. En ese ir y volver, en ese escaparse la mente y poner tú orden, cuando te das cuenta de que ha escapado, estarás entrenando el músculo de la atención. Igual que si estuvieras ejercitando tus bíceps subiendo y bajando pesas en el gimnasio.

			Cómo entrenar

			Como hemos visto, dominar la meditación requiere tiempo, como todo en la vida. La buena noticia es que aprender a meditar es sencillo, ya lo has podido comprobar con la práctica de una respiración consciente. Ahora bien, además de meditar podemos entrenarnos de otras maneras. Supongamos que me he propuesto mejorar mi forma física, para lograr mi objetivo puedo dejar de subir y bajar los cinco pisos de mi casa en ascensor y hacerlo a pie por las escaleras cada vez que salgo y regreso. También puedo inscribirme en un gimnasio y acudir tres veces por semana para hacer los ejercicios que me marque el entrenador. En el caso de usar las escaleras estaría aprovechando mis desplazamientos para ejercitar los músculos y activar mi corazón, y cuando voy al gimnasio realizo una actividad específicamente programada para alcanzar mi fin. Esto mismo es lo que hacemos para practicar el mindfulness y entrenar nuestra mente. Al primer tipo de actividad la denominamos practica informal, mientras que a la segunda nos referimos como práctica formal.

			La práctica informal supone realizar actividades rutinarias, que generalmente realizamos en piloto automático, con atención plena. Por ejemplo, ducharnos, cepillarnos los dientes, vestirnos, desplazarnos, comer, realizar las tareas domésticas, etc. Si tienes a mano, por ejemplo, algo que puedas comer, te invito en el próximo ejercicio a probar la práctica informal o lo que también se conoce como mindfulness en la vida cotidiana. A este tipo de prácticas las llamaremos ejercicios para despertar.
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					Comida consciente

					•Haz una pausa antes de comenzar a comer. Observa los alimentos distinguiendo los diferentes alimentos presentes en el plato. Fíjate en los colores, formas, texturas, etc., como si se tratara de comer con la vista

					•Comienza a comer inhalando el olor de los alimentos, como si el aroma te alimentara.

					•Luego toma un bocadito y dale vueltas en la boca saboreándolo. Mastica lentamente y toma conciencia del instinto que te empuja a tragar y después traga.

					•Si te das cuenta de estar comiendo sin saborear haz una pausa para volver a observar la comida y reiniciar el proceso.

				

			

			La práctica formal supone llevar a cabo un ejercicio específico, para lo que utilizaremos distintas técnicas de meditación y las llamaremos meditaciones para despertar. Principalmente meditaremos sentados, aunque también podemos hacerlo de pie o tumbados. Es posible que al pensar en meditar sentado surja en tu mente una imagen de alguien sentado sobre un cojín con las piernas dobladas en posturas como el loto o la birmana. No te apures ahora demasiado con la postura; simplemente ten en cuenta sentarte con los pies apoyados en el suelo, la espalda erguida, los brazos relajados con las manos descansando en el regazo, cuello alienado con la columna, si puedes, con los ojos cerrados. Esta postura te permitirá estar atento.
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					Sentir el cuerpo

					1Comienza aquietando la mente del modo en que hayas elegido anteriormente durante uno o dos minutos.

					2Lleva la atención al cuerpo tomando conciencia de la postura, sintiendo el cuerpo en su totalidad, permaneciendo atento a las sensaciones que aparecen. (2-3 minutos)

					3Tras unos minutos, focaliza la atención en los pies. Siente los dedos, las plantas, los empeines. Permanece atento a las sensaciones en los pies por unos minutos. (2-3 minutos)

					4Focaliza ahora la atención en las manos. Siente los dedos, las palmas, los dorsos. Permanece atento a las sensaciones en las manos. (2-3 minutos)

					5Finalmente, realiza una respiración profunda y abre los ojos.

				

			

			Te recomiendo que empieces meditando entre cinco y diez minutos al día, y que vayas incrementando un minuto cada día hasta que puedas practicar durante veinte minutos. Igualmente, una vez que hayas pasado un tiempo con una practica de veinte minutos, puedes ir incrementándola. Claro está que si puedes empezar desde el comienzo con veinte no te limites. Unos 27 minutos diarios de meditación es el tiempo que se necesita para que el cerebro se desarrolle de la manera en que hemos visto que dice la ciencia que ocurre.

			En los cursos de MBSR suelo observar la resistencia que suele producirse con respecto a la meditación, ya que conlleva un esfuerzo, hay que darle un espacio en la agenda y además se trata de una actividad nueva y, podemos decir que, poco emocionante o divertida. La tentación entonces es la de practicar el mindfulness en la vida cotidiana y hacer meditación alguna vez en la semana. La práctica informal es muy útil y gratificante, ya que, entre otras cosas, nos permite disfrutar de los pequeños placeres que tenemos a nuestro alcance cada día, como la de saborear una buena taza de té o café en la mitad de la vorágine del trabajo, pero déjame decirte que la práctica informal debe complementar a la formal y no sustituirla. Si realmente quieres fortalecer tu mente, debes ejercitarla. Si quieres correr un maratón no es suficiente con pasear unos cuantos kilómetros, necesitarás desarrollar resistencia, realizando determinadas series de distinta intensidad y duración.

			Crear el hábito

			Si el beneficio del mindfulness llega por su practica continuada, tendremos que generar el hábito de meditar. Charles Duhigg indica, en su libro El poder de los hábitos, que un hábito es un circuito cerrado que cuenta con tres partes: entrada, rutina y recompensa. La entrada es algo así como el momento o circunstancia en que se va a realizar la actividad, la rutina es la actividad misma y la recompensa, el beneficio al que tenemos acceso por la actividad realizada.

			Por ejemplo, un hábito que yo tengo, y que te recomiendo adquieras, es el de respirar conscientemente cada vez que tengo que esperar. Esto me resulta muy útil en dos sentidos; uno es que antes, cada vez que me topaba con una larga cola en la caja del supermercado, cuando el inicio de las reuniones se retrasaba, cuando me hacían esperar en alguna consulta médica o me encontraba en medio de un atasco, me ponía tensa, sentía cómo se activaba una reacción de estrés, que me inquietaba y me ponía de mal humor, ahora al respirar profundamente esa reacción de estrés no se activa; además, este hábito me permite invertir el tiempo —en el que no voy a poder hacer nada—, en entrenar mi atención, así como en descansar mi mente y relajar el cuerpo. En este hábito mío, las situaciones de espera serían la entrada, la respiración consciente y profunda la rutina y, la recompensa, la sensación de calma a la que accedo. Hace casi tres años estuve en un retiro en Plum Village, en el que los monjes nos animaban a practicar, a niños y mayores, en las largas colas que teníamos que hacer para la comida y la cena. Era maravilloso ver la calma con la que los niños podían permanecer. ¿Te animas a probarlo?
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