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			EL PROBLEMA CON MINDFULNESS
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			El mindfulness se ha vuelto tan popular que parece haber perdido significado.

			Podcast Note to Self, 2018
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			Siempre que pregunto qué significa mindfulness, alrededor de 50% de mi audiencia invariablemente menciona meditación, respiración y atención; a veces, también agregan yoga. El otro 50% lo llama pretencioso y otras cosas que no querrás escuchar.

			Sin embargo, el concepto ha sido bien acogido en el ambiente empresarial contemporáneo; incluso algunas universidades están agregando un curso de Mindfulness en los negocios a sus programas, y hay un constante flujo de artículos que citan a grandes compañías como Google, Apple e Intel, que celebran los beneficios organizacionales que brinda el mindfulness —les guste o no a los individuos—.

			Estos beneficios suelen tener el respaldo de blogs, reportajes y artículos académicos. Actualmente, incluir mindfulness en el trabajo diario da como resultado:

			•	Descenso en los niveles de estrés.

			•	Mayor calidad del sueño.

			•	Disminución de sufrimiento.

			•	Un estimado de «$3 000 de incremento en productividad por empleado para la empresa cada año».

			(Gelles, 2015)

			•	Mayor creatividad, bienestar y enfoque.

			•	Mayor entusiasmo en proyectos y juntas.

			(Intel Newsroom, 2013)

			•	Mejora en la toma de decisiones.

			•	Mejor escucha.

			(Gelles, 2012)

			•	Mejor enfoque y actitud de apertura mental.

			•	Mayor colaboración.

			•	Un ambiente de «apertura, aceptación y empoderamiento».

			•	Líderes emocional e intelectualmente disponibles.

			•	Un cambio del «multi-tasking apresurado y con sus puntos ciegos psicológicos a uno de curiosidad, flexibilidad y oportunidad».

			(Williams, 2016)

			Estos beneficios son una clara evidencia de que las empresas están descubriendo algo al incorporar mindfulness. Entonces, ¿por qué hay tantos que aun necesitan convencerse?

			Según Barnett, las «sesiones de bienestar en el almuerzo, que se organizan en algunas compañías e instituciones, solo están haciendo (si es que hacen algo) dóciles a las personas» (Barnett, 2015). Peor aun, en vez de incorporar mindfulness como un beneficio adicional, algunas organizaciones estadounidenses proveen a sus empleados de capacitación en mindfulness en lugar de derecho a vacaciones o beneficios financieros (Whippman, 2016).

			Además, las figuras de renombre dentro del campo de mindfulness no logran ponerse de acuerdo sobre qué es este en realidad y cómo se practica:

			Mindfulness significa poner atención de una forma en particular: intencionadamente, en el momento presente y sin prejuicios. 

			Jon Kabat-Zinn

			Mindfulness nos muestra lo que acontece en nuestro cuerpo, nuestras emociones, nuestra mente y en el mundo. Por medio del mindfulness, evitamos hacernos daño a nosotros y a los demás. 

			Thich Nhat Hanh

			En su sentido más general, mindfulness es acerca de despertar de una vida en automático y ser sensible a las novedades en nuestras experiencias cotidianas. Con mindfulness nuestra mente, que es un flujo de energía e información, entra en estado de atención consciente y podemos apreciar su contenido y llegar a regular su flujo en una nueva forma. 

			Daniel J. Siegel

			Sin embargo, su constante reputación está basada en los resultados sustanciales de investigaciones que prueban los grandes beneficios del mindfulness dentro de las organizaciones (aun si el concepto todavía no está encuadrado, sigue codificado, y da lugar al escepticismo ante «las cosas hippies»). 

			Confino, 2014

			Por lo tanto, parece que el «problema» con el mindfulness no es que no funcione, sino que es malinterpretado. Si bien este libro abarca la teoría de fondo de mindfulness y explica su utilidad para el líder, también aborda el tema de una manera más contemporánea y mediante la aplicación de sus técnicas.

			CÓMO FUNCIONA ESTE LIBRO

			Cada capítulo inicia con una pregunta puntual de autorreflexión e incluye meditaciones y ejercicios prácticos de mindfulness enfocados al tema revisado (muchas de estas actividades se pueden hacer de forma individual, con tu equipo o como parte de un taller para toda la empresa). Para que avances aún más en tu aprendizaje, los capítulos concluyen con un conjunto de herramientas que te permitirán recordar los puntos clave, desafiarte a incorporar el mindfulness de manera sencilla en tu día a día y desarrollar algunas de las técnicas usadas dentro del capítulo. Desde luego, algo de teoría es fundamental; quizá desees convencer a una asamblea de implementar sesiones o talleres de mindfulness, o hacer cambios a la jornada laboral para mejorar el bienestar; por lo tanto, los ejercicios están contextualizados a través de una visión general de la investigación preliminar. No obstante, en cuanto a beneficios tangibles se refiere, estos se obtendrán mediante la práctica. Dejemos que los académicos sigan discutiendo los principios; mindfulness funciona en su aplicación y tú, el líder que puede incorporar sus técnicas, cosecharás las recompensas.

			Las meditaciones a las que se hace referencia en este libro se incluyen transcritas para tu uso personal en talleres, y están disponibles como grabaciones, exclusivamente para ti, en la siguiente liga [en inglés]: 

			www.draudreyt.com/meditations

			clave: leaderretreat 

			voz: Audrey Tang 

			acompañamiento: Simon Gargrave, 

			simongargravemusic.co.uk

			Con el fin de facilitarte la búsqueda de las meditaciones, aquí te ofrecemos una guía donde encontrarás las transcripciones:

			Relajación consciente

      Respiración profunda guiada	

      Relajación de los cinco sentidos

      Análisis corporal

      Meditación para la creatividad

      Meditación para paz y claridad

      Meditación para el cuidado personal y la compasión

      Meditación para reconocer dónde se encuentran las emociones dentro de ti

      Meditación para mirar desde afuera del problema

      Meditación para la valoración de uno mismo

      Ejercicio guiado: objeto de enfoque

       Meditación para lograr fortaleza interior

        La película de mi vida

       Meditación guiada para reconocer y romper hábitos
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			Como líder que desea incluir la práctica de la atención consciente de forma profesional, es útil tener una idea de qué es y de dónde viene, cuando menos, para convencer a los escépticos de tu credibilidad en el tema.

			¿EN DÓNDE SE ORIGINA EL MINDFULNESS?

			En 1979, la Clínica para Reducción del Estrés en la Universidad de Massachusetts presentó el programa sobre reducción de estrés basado en mindfulness (llamado MBSR por sus siglas en inglés). Este incorporó la práctica budista de la meditación al entorno formal científico y clínico.

			En el uso del término mindfulness, el programa MBSR reconoció su práctica dentro del budismo. La atención plena o consciente es el séptimo factor del camino óctuple, una de las cuatro nobles verdades del budismo. A través de la meditación consciente para la trascendencia, el budista alcanza:

			•	«Un estado de paz y dicha».

			•	«Contemplación de la propia experiencia, subsumida en los cuatro dominios objetivos del cuerpo, los sentimientos, los estados mentales y los fenómenos de la experiencia».

			•	«Mayor compasión».

			(Bodhi, 2013)

			Como tal, la meditación practicada dentro del MBSR se enfocaba en estos tres elementos:

			•	Un estado emocional tranquilo.

			•	Atención y equilibrio del cuerpo y la mente.

			•	Compasión (por uno mismo y por los demás).

			Aún popular en la actualidad, el curso consta de una mezcla de retiros de meditación donde los practicantes se enfocan en la respiración yóguica y en expandir la atención en su cuerpo.

			Cuando apareció en escena por primera vez esta unificación Oriente-Occidente como una forma de tratamiento, generó interés, pero conforme el término mindfulness fue ganando popularidad, también lo hizo la necesidad de evaluar formalmente la ciencia detrás de ello. El budismo acepta las prácticas que permiten la autoevaluación de la trascendencia; pero la ciencia necesitaba más para convencerse.

			La creciente bibliografía sobre mindfulness, incluyendo el trabajo desarrollado por Jon Kabat-Zinn en el MBSR (a quien ampliamente se le atribuye la popularidad del mindfulness), y el uso de la meditación formal y de la respiración enfocada comenzaron a dar resultados:

			•	Reportes de un mejor equilibrio entre el trabajo y la vida (Shanafelt et al., 2012; Michel et al., 2014).

			•	Mejoras en la capacidad de resiliencia (Keye y Pidgeon, 2013; Pidgeon y Keye, 2014).

			•	Beneficios en el desempeño de líderes y mejoras en la compasión y la colaboración (Ling y Chin, 2012; Trisgolio, 2017).

			Conforme el interés aumentó, se escribieron más libros sobre el tema para incentivar la difusión de la práctica, y las organizaciones comenzaron a interesarse en el mindfulness como un medio para mejorar el desempeño de su personal.

			Desafortunadamente, en un intento por convencer a los líderes para que lo implementaran, muchos libros sobre mindfulness a menudo se centraban en explicar la neurociencia detrás del concepto, por ejemplo, la mejora de vías neuronales y circuitería en el cerebro (Davidson y Lutz, 2008). Esto era muy fácil de criticar debido a la falta de evidencia verificable. «En particular» —dijo en 2017 Goleman, autor sobre inteligencia emocional— no logra encajar en «la regla de oro de la investigación médica». Palabras condenatorias y de escepticismo como estas que divulgaban la industria y las revistas científicas, significaban que el líder que lo acogía podía optar por invertir en este (y a veces su pasión inspiraba a sus equipos a intentarlo), pero muchos no lo harían.

			Dejando el mindfulness a un lado, se sabe desde hace mucho que una simple respiración profunda puede marcar una gran diferencia en el desempeño. Por lo menos, este aspecto puede demostrarse. 

			Para probarlo, te recomiendo hacer el ejercicio que encontrarás en la página siguiente:

			EJERCICIO 1

			¿CUÁLES SON TUS NIVELES DE ESTRÉS O CALMA?

			Toma nota de tu actual nivel de estrés o calma:
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							Siéntate cómodamente, con las manos 
en una posición relajada sobre tus muslos

						
					

					
							
							Inhala profundo a través de la nariz 
por 3 segundos

						
					

					
							
							Retén el aire otros 3 segundos

						
					

					
							
							Exhala con suavidad a través de la boca 
durante 6 segundos

						
					

					
							
							Repite el proceso 5 veces

						
					

					
							
							Vuelve a tomar nota de tu nivel 
de estrés o calma
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			Con suerte, vas a percibir un mayor nivel 
de calma después del ejercicio.

			Psicológicamente, nuestra ansiedad está regulada por el sistema nervioso parasimpático (SNP) y por el sistema nervioso simpático (SNS). Al inhalar, la sangre se va hacia los pulmones, y el corazón responde a este déficit bombeando más en el cuerpo por medio del SNS. Al exhalar, el SNP ralentiza el corazón, ya que el déficit se reduce. El cuerpo es eficiente para mantener el equilibrio en un corazón sano. Sin embargo, bajo estrés, la respiración es superficial y errática, lo que significa que ambos sistemas están tratando de trabajar pero les resulta más difícil encontrar el equilibrio. No obstante, el acto de respirar lento, relajado y profundo tiene el efecto adicional de activar los receptores de estiramiento pulmonar de adaptación lenta, que inhiben el trabajo del SNS, lo cual no incrementa el bombeo del músculo cardíaco (MacKinnon, 2016). Por lo tanto, la respiración lenta y profunda es eficiente para inducir calma. Sin embargo, el mindfulness puede traer más que eso. No solo se trata de calmar la mente mediante ejercicios de respiración y meditación, puede incluir también técnicas para despejar y recargar de energía la mente.

			CÓMO UNA MENTE DESPEJADA MEJORA 
EL DESEMPEÑO ORGANIZACIONAL

			Una desventaja del frenético mundo multitasking en el que vivimos, en el que nos encargamos de múltiples tareas al mismo tiempo —y en el que a menudo los líderes son capacitados para mejorar sus habilidades dentro de él—, es no estar completamente presente en todo lo que se necesita hacer. ¿Cuántas veces has estado platicando con un amigo, tu cónyuge, tu hijo, y te distraes con tu teléfono, tableta o laptop? El equilibrio que los líderes necesitan está entre calidad y cantidad, en la vida y en el trabajo.

			En su libro High Performance Habits, Brendon Burchard (2017) escribe sobre un ejecutivo que parecía capaz de manejar un itinerario complejo y extremadamente apretado con un alto y comprometido desempeño. Burchard señala que, entre cada punto de su lista, el ejecutivo realizaba una limpieza mental. Después de una junta y antes de ir corriendo a la siguiente, iba al baño, se mojaba el rostro con agua fría y daba un par de saltos de estrella. Terminaba una tarea antes de pasar a la siguiente. Burchard lo intentó y descubrió que podía interactuar mejor con cada tarea nueva, de la misma forma en que un experto en vinos daría un sorbo de agua o comería una galleta entre degustaciones para que cualquier sabor del vino anterior no influyera en el del nuevo. Si un líder se puede dar el tiempo de una limpieza mental entre tareas, su concentración se verá renovada para la siguiente.

			Puedes realizar este ejercicio:

			EJERCICIO 2

			IMAGINA QUE DEBES ENVIAR UNA SERIE DE CORREOS ELECTRÓNICOS, DESPUÉS IR A UNA JUNTA Y LUEGO A OTRA.
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			Hacer esto significa, por lo menos, que estás completando todas tus tareas y que le das una calidad superior de atención a cada una.

			Aunque dicha técnica no necesariamente está clasificada bajo el concepto mindfulness, sí se puede decir que es un buen recurso para mejorar tu «conciencia incorporada». Por ello propongo que cualquier técnica dirigida a mejorar la conciencia, la compasión o el equilibrio, y que pueda traer beneficios al desempeño, puede considerarse dentro del campo de la práctica consciente… y, sin ninguna definición clara de mindfulness hasta ahora, si es que funciona, ¡úsala!

			ENTONCES, ¿QUÉ IMPLICA LA PRÁCTICA 
CONSCIENTE PARA UN LÍDER?

			Un reporte realizado por The Mindfulness Initiative (2016) presenta una serie de intervenciones de mindfulness y análisis realizados por las universidades de Cranfield, Birmingham y Aberystwyth, que dio como resultado los siguientes informes organizacionales de los participantes:

			•	Se sintieron más concentrados.

			•	Experimentaron una mejora en la percepción conductual.

			•	Mostraron ganas de seguir adelante en lugar de sentirse taciturnos.

			Un equipo capaz de hacer esto será beneficioso para cualquier organización.

			Después de esto, Daniel Goleman se retractó de sus inquietudes y, luego de una revisión bibliográfica de los estudios, admitió que hay muchas discrepancias en el rigor académico; sin embargo, se tiene suficiente evidencia para sugerir que «pese a que no debes creer todo lo que escuchas sobre mindfulness, ciertamente existen beneficios» (Goleman, 2017).

			Más allá de la aplicación de técnicas comunes de atención (respiración, meditación y ejercicios de concentración), la investigación de Tang y Carr (2018) sugiere que cualquier intervención que mejore la conciencia de uno mismo puede ser benéfica para los ejecutivos. Los autores llevaron a cabo un programa de mindfulness de diez semanas para líderes y estudiantes de administración de la Universidad de Brunel, con la siguiente estructura:

			•	Afirmaciones positivas.

			•	Ejercicios de respiración titulados respiración yóguica.

			•	Teoría acerca de la técnica utilizada.

			•	Práctica.

			•	Reflexión y retroalimentación.

			•	Meditación guiada.

			Encontraron que los participantes reportaron mejoras en las categorías de Bodhi (2015):

			•	Conciencia incorporada.

			•	Equilibrio emocional.

			•	Compasión.

			Así como:

			•	Seguridad.

			•	Habilidad para relajarse.

			•	Creatividad.

			•	Claridad en la toma de decisiones.

			Los ejercicios y las técnicas del programa incluyeron actividades inspiradas en la programación neurolingüística (PNL) y la psicología como medios para obtener una mayor conciencia de sí (algunas están incluidas en este libro).

			Por consiguiente, podemos argumentar que el alcance de la práctica consciente va más allá de la meditación y la respiración. Aún mejor, puede adaptarse a la manera en que el líder desee incorporarla en su organización.

			¿DE QUÉ MANERA PUEDO APLICAR 
MINDFULNESS COMO LÍDER? 

			En lugar de aproximarse al mindfulness como una palabra de moda, es más eficiente incorporarlo a la vida diaria. No es necesario establecer la «meditación a la hora del almuerzo», pero motivar a tus equipos a realizar algunas respiraciones profundas (o cualquier actividad de limpieza «mental») antes de entrar a una junta puede depurar su mente y aumentar su desempeño y credibilidad (Mudd, 2015). Se puede observar este concepto llevado a la práctica dentro del McLaren Honda Technology Centre, donde todo el personal debe pasar a través de un corredor completamente blanco antes de entrar al área de trabajo (MAHLE Powertrain, 2017). La relativa apertura del concepto significa que los líderes tienen la posibilidad de ser creativos al momento de implementar la práctica consciente, y este libro ofrece algunas sugerencias de cómo puede hacerse.

			Por lo tanto, una de las formas más eficientes en la que los líderes pueden aplicar mindfulness es mediante su uso en el habla común: «solo sé consciente», pon más atención.

			Si para esto te ayuda la meditación consciente, la respiración profunda, el yoga o cualquier ejercicio o técnica de este libro —incluso con solo decir pon más atención—, si un ejercicio es efectivo, o si lo ajustas y resulta efectivo, entonces utilízalo.

			Si el multitasking es una parte necesaria del liderazgo y resulta invaluable para mantener el ritmo de este mundo acelerado, el desarrollo del liderazgo se enfoca en la capacidad de atender numerosas exigencias y mostrar una gama de habilidades de forma simultánea (Williams, 2016). El mindfulness no busca aumentar el número de habilidades de un líder sino la profundidad y calidad en su desempeño.

			EJERCICIO 3

			PIENSA EN TUS HABILIDADES Y CUALIDADES EN UNA ESCALA. 

			No las acomodes en algún orden particular.
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			Los líderes experimentados o naturales pueden tener una escala más amplia que quienes están comenzando o aprendiendo. Ya seas alguien con práctica o apenas estés iniciando, tienes la capacidad de desarrollar más.
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			La diferencia entre aproximarse a la capacitación en liderazgo desde el mindfulness o desde cualquier otro método no está en hacer la escala más amplia, sino en aumentar la profundidad.
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			Al incorporar la práctica consciente para aumentar la conciencia de ti mismo, pulirás las habilidades de liderazgo que ya tienes y fortalecerás tu agilidad emocional para adaptarte según sea necesario, ya sea mediante lo que tienes o a través de fomentar la innovación.

			MINDFULNESS TAMBIÉN FUNCIONA COMO 
UNA FORMA DE CUIDADO PERSONAL

			Cada vez es más común incluir temas de bienestar y cuidado personal en libros dirigidos al ejecutivo ambicioso y exitoso. La razón es simple: mientras más alto vuelas, más duro trabajas, pero más rápido te agotas. Una manera de desarrollar tu longevidad en la cima es por medio del cuidado personal.

			El cuidado personal se puede definir como «cuidado proporcionado “por ti, para ti”. Se trata de identificar tus necesidades y dar los pasos para satisfacerlas. Significa tomarte el tiempo para hacer algunas de las actividades que te nutren. El cuidado personal consiste en velar por ti adecuadamente y tratarte con la misma amabilidad con que tratas a los demás» (Fort Garry Women’s Resource Centre, 2018); este es uno de los elementos más importantes de la longevidad en el liderazgo. Sin importar cuál sea tu habilidad, si tu salud te fuerza al retiro, no puedes seguir demostrándola. Según Su (2017), el cuidado personal ya no es «un lujo; es parte de tu trabajo». 

			Ser líder genera a diario mucha presión. Se deben tomar decisiones importantes que tienen consecuencias trascendentales; la amenaza de la competencia siempre está al acecho, puede ser necesario forjar alianzas que pueden o no servirte a largo plazo; más adelante, como líder emocional ágil, a menudo tendrás un equipo de personas que —con líneas de comunicación abiertas— buscarán tu consejo conforme lo necesiten y, claro está, también tendrás una vida plena fuera del lugar de trabajo que necesita mantenimiento y atención. Emocionalmente, esto es agotador.

			Su (2017) enumera los cuatro comportamientos perjudiciales en los que caen los líderes cuando el cuidado personal no es parte de su rutina:

			•	negligencia ante uno mismo

			•	autogestión

			•	autosabotaje

			•	supervivencia

			Dado el frenético ritmo de la vida de un líder —sin olvidar que quienes son exitosos en el trabajo suelen serlo también en su vida personal (un área que también necesita cuidado)—, es esencial mantenerse auténtico, con los pies sobre la tierra y recargado de energía. Mindfulness es precisamente parte de estas áreas, infiltra todos los estilos de vida, sin restricciones de edad o sistema de creencias. Esta práctica ofrece a todos, y en particular a los líderes, un respiro que suele acompañar un mayor equilibrio y resiliencia, en casa y en el trabajo (Mindfulnet.org, 2017).

			La práctica consciente tiene el potencial de aumentar la agilidad emocional —la habilidad de estar atento de tus emociones, así como de adaptarlas a las necesidades de otros— y la resiliencia —la habilidad de levantarte después de contratiempos y continuar desempeñándote al máximo para los demás, ya sea al tomar decisiones, resolver problemas, crear o innovar, dar soporte o formar relaciones—. Tiene lugar en el ámbito profesional y también puede mejorar tu bienestar personal.

			Dejemos que los académicos se preocupen por encuadrar y definir el mindfulness. Las técnicas en este libro apoyarán y mejorarán tu desempeño y el de tu equipo.

			RESUMEN

			1	A pesar de que existen algunas preguntas sobre la ciencia exacta y los límites del mindfulness, los estudios muestran que tiene muchas aplicaciones exitosas.

			2	Además de (y no como un sustituto de) las habilidades de liderazgo, puede ayudar a filtrar el ruido blanco para obtener una visión precisa de las opciones en una situación dada.

			3	La práctica consciente trae profundidad y amplitud a tus actuales habilidades de liderazgo y, por lo tanto, mejora tu desempeño.

			4	Ayuda a que los equipos se mantengan abiertos a nuevas ideas, de donde quiera que provengan, y también a extraerlas fácilmente de su propio ingenio.

			5	El mindfulness incentiva una actitud de apertura y compasión que conduce a colaboraciones exitosas, y fomenta una cultura de ayuda y asistencia en lugar de la envidia y la competencia. Te enseña a replantear el fracaso para que puedas aprender y crecer; incentiva la gratitud para apreciar dónde estás en el presente, y en qué te puedes convertir en el futuro.

			6	La agilidad emocional dentro de las presiones del liderazgo necesita apoyo y cuidado personal para evitar el agotamiento.

			7	Para cosechar los beneficios, la práctica consciente consiste en cultivar la conciencia de uno mismo y de los otros, lo cual crea una plataforma clara para la creatividad, la toma de decisiones y el aprendizaje. Esto se puede aplicar de cualquier forma que le favorezca a tu organización.

			8	Estos beneficios no solo favorecen al profesionista, también se extienden dentro de tu propia vida personal.

			9	Recuerda: Cualquiera que sea la manera en que decidas incorporar la práctica consciente, mindfulness siempre debe ser adicional a los buenos procedimientos organizacionales básicos que ya estén en funciones; de lo contrario, esto puede dar lugar a un pseudocrecimiento, algo que puede ser perjudicial y dañino (Maslow, 1970).
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							•	El mindfulness es una cuestión muy actual en el liderazgo.

							•	Las compañías que han incorporado el mindfulness dentro de su práctica laboral han cosechado recompensas en su desempeño, pero aún se ve con escepticismo.

							•	Este capítulo introdujo al líder en la historia del mindfulness y su aplicación dentro del ámbito empresarial.

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							PUNTOS  CLAVE

						
							
							A recordar

						
					

					
							
							1

						
							
							SIEMPRE

							recuerda que el mindfulness puede ayudarte a liberar el espacio necesario dentro de tu ocupado calendario; practica una depuración mental o date el tiempo para respirar profundamente antes de salir corriendo hacia la siguiente tarea.

						
					

					
							
							2

						
							
							A VECES

							tómate un momento para observar cómo sientes tu cuerpo.

						
					

					
							
							3

						
							
							INTENTA

							incorporar un período corto de práctica consciente dentro de tu día (aunque sea 10 minutos antes de irte a dormir).

						
					

				
			

			ENTRA EN

			ACCIÓN

			1.	COSECHA LOS BENEFICIOS DE LA RESPIRACIÓN PROFUNDA: Observa la diferencia de respirar profundamente un par de veces justo antes de comenzar una presentación. Mientras lo haces, recuerda la primera frase que usarás para iniciar tu plática. Esto te proporcionará un momento para encontrar claridad y comenzar a hablar con fuerza e impacto. 

			2.	MEJORA TU ENERGÍA DURANTE EL MULTITASKING: Haz un esfuerzo consciente por depurar tu mente entre tareas:

			•	Antes de entrar a tu segunda, tercera o cuarta junta del día, date un momento para sacudirte, de forma que puedas entrar con energía renovada.

			•	Entre cada envío de correos electrónicos, trata de estirar los brazos hacia arriba (sostén la posición 8 segundos) y estira las piernas hacia enfrente (sostén la posición por 8 segundos).

			•	Ve al baño cuando lo necesites; mientras estés ahí, refresca tu rostro con agua antes de regresar a tu siguiente tarea.

			Los pequeños actos de recuperación de energía te harán más capaz de concentrarte al inicio de tu siguiente tarea y de mejorar tu productividad.
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			Técnicas de Meditación

			Relajación consciente

			Al iniciar esta meditación guiada, recuerda que este es un tiempo para ti mismo: apaga tu celular y aléjate de tu computadora. Asegúrate de estar en un lugar en el que no te vayan a interrumpir. Este es tu momento de relajarte y recargarte para que, cuando regreses a compartir tu tiempo con otros, te sientas más feliz, más sano y con más energía.

			A medida que comiences a relajarte, concéntrate ante todo en tu respiración. Empieza a inhalar de forma profunda a través de la nariz, retén el aire por un momento, luego exhala por la boca. Con cada respiración estás inhalando aire fresco, revitalizador y con cada exhalación sacas estrés y tensión. Con cada respiración te sientes cada vez más relajado.

			Enfócate en tu respiración: inhala aire fresco y revitalizador, exhala tensión. A medida que exhalas, deja que esa sensación de relajación fluya a través de tus pies y libere toda la tensión. Ahora deja que esa sensación de relajación fluya a través de tus rodillas hacia tus tobillos y a través de tus pies. Ahora permite que fluya a través de tus piernas, relajando tu cuerpo conforme pasa; a través de tu torso, recargándote, relajándote. Luego hacia abajo, desde tu cuello, por tu torso, tus piernas y fuera de ti a través de tus pies, relajándote mientras respiras y, finalmente, relaja tu cabeza, tus hombros y brazos, tu cuerpo, tus piernas y tus pies. Calmado, tranquilo, relajado, permite que el aire inhalado recobre tu energía mientras mantienes tu mente en paz.

			solo respira y disfruta esa sensación

			Ahora piensa en un lugar especial para ti. Puede ser un lugar donde tomaste vacaciones, puede ser tu hogar, puede ser un lugar en tu imaginación o de tu pasado. Donde quiera que sea, tómate un momento para visualizarlo. Todavía relajado, todavía recuperando tu energía.

			Visualiza ese lugar. Siente lo acogedor y cómodo que es estar en ese lugar. Piensa en la gente o incluso en los animales; o quizás en los objetos de ese lugar que son especiales para ti. Este es un lugar seguro, un lugar acogedor, y es tu lugar.

			Disfruta tu lugar especial, donde estás relajado y eres capaz de recargarte.

			Recuerda que puedes regresar a este lugar especial cuando quieras: cierra los ojos, concéntrate en tu respiración y piensa en él; o bien, puedes repetir esta meditación guiada.

			Es tu lugar. Un lugar especial. 
Un lugar seguro. 
Un lugar que te permite sentirte 
acogido, cómodo y sentirte 
nuevamente como tú mismo.

			Al visualizar este lugar especial, siente la calidez, el confort, la energía que emana de ese espacio. Y deja que te inunde. La energía de ese sitio te relaja y te deja recargado y listo para enfrentar lo que sea que esté delante de ti. Este lugar especial es tuyo, es un espacio al que puedes ir a recargarte porque puedes extraer esa energía.

			Deja que la energía fluya a través de ti desde ese espacio, aún estás relajado y te estás recargando. Conforme inhalas, te sientes cada vez más renovado, cada vez con más energía, cada vez más revitalizado. Esto se debe a que te tomaste un tiempo solo para ti.

			Disfruta de esa sensación un momento más. Inhala la energía y, al exhalar, relájate y disfruta la sensación de sentirte otra vez como tú mismo.

			inhala
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			exhala

			inhala
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			exhala

			Estás relajado y con energía

			Ahora comenzarás tu regreso desde ese lugar especial y empezarás a prepararte para dar ese paso adelante hacia tu día, totalmente revitalizado y renovado. Recuerda que puedes regresar cuando quieras.

			Comenzaré una cuenta regresiva desde 10 y, mientras lo hago, te pediré que cada vez seas más consciente de tu entorno, todavía sintiéndote relajado y recargado.

			[image: ]

			10, 9… Comienza a tomar conciencia de tus pies y del piso, 
puedes mover los dedos de los pies y los tobillos.

			8, 7… Sé más consciente de dónde estás sentado o acostado, cómo se siente esa superficie contra tu cuerpo.

			6, 5…Toma conciencia de tus brazos y tus manos, mueve los dedos, estira los brazos, sintiéndote bien, renovado y relajado.

			4, 3… Sé más consciente de los sonidos a tu alrededor. 
Comienza a mover el cuello y la cabeza.

			2, 1… Cuando estés listo, puedes abrir 
los ojos y seguir con tu día.
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			APLICAR EL MINDFULNESS EN LA RESOLUCIÓN 
DE PROBLEMAS Y LA TOMA DE DECISIONES 

			[image: ]

			Hoy en día, más gente está realizando trabajos que requieren la toma de decisiones y la resolución de problemas de forma individual […] necesitamos un sistema educativo que ayude a desarrollar estas habilidades.
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