
Affontar el cambio
con ’mindfulness’
en el trabajo

Gustavo G. Diex
Codirector de m~ster de Mindfulness en
Contextos de Salud del Centro Superior de Estudios
de Salud (CSEG) de la Universidad Complutense

"2.C6mo aportar calma y claridad a mis equipos para re-
solver problemas complejos? (~C6mo permanecer enfo-
cados en los objetivos y encontrar la energia para seguir
adelante en momentos de crisis? ~C6mo crear un am-
biente de trabajo en el que emerjan opciones positivas
cuando nin~una parece estar disponible?" Estas son al-
£unas de las cuestiones que se plantean los directivos
de las organizaciones que nos contactan para llevar a
cabo pro~ramas de ’mindfulness’ en el trabajo (concen-
traci6n de la atenci6n y la conciencia, basado en la con-
ciencia plena de la meditaci6n budista, como pr~ctica o
disciplina. La persona va entren~ndose e implementan-
do en su vida una forma de estar "aquiy ahora"), Ellos
saben que los participantes en este tipo de formaci6n
reportan una mejora sustancial en escalas medibles co-
mo "actuar con conciencia", "eficaeia personal", "re-
ducci6n del estr~s percibido", "habilidades de observa-
ci6n", "no-reactividad y capacidad de dar respuesta" o
"actuar basado en la experiencia y no en los prejuicios".

Pero, (~c6mo una pr~ctica que supone el entrena-
miento de la concentraci6n y la atenci6n individual pue-
de tenet impacto en la efectividad, productividad y resi-
liencia que se busca en los equipos? Como nos indicaba
Peter Drucker, experto, maestro y escritor de excelencia
en el mundo empresarial durante
m~s de cinco d~cadas, "... no pue-
des gestionar a otros a menos que
sepas gestionarte a ti mismo an-
tes.., a tu organizaci6n no le va air
mejor que a ti".

La pr~ctica del mindfulness nos
hace conscientes, entre otras cosas,
del egoismo, que habitualmente re-
sulta inefectivo, y de la visi6n de se-
paraci6n, que es actuar sin conside-
rar "el todo". Set positivamente in-
fluyentes en los equipos, en las
organizaciones yen la sociedad requiere de una visi6n
panor~mica e interconectada de la realidad y eso es po-
sible mediante el entrenamiento en esta herramienta.

Seg~n Otto Scharmer, investigador del tvlassa-
chussets Institute of Technology (MIT) y creador de 
"Teorfa U", existe un punto ciego en el liderazgo. A me-
nudo tenemos claro qu~ hemos de hacer, e incluso c6-
mo y por qua, pero el punto ciego Io representa el
"qui~n", entendido como el estado interno del lider o in-
terventor. El entrenamiento en mindfulness permite esa
mirada al interior, una observaci6n profunda y transfor-
madora del estado interno de la persona y de la organi-
zaci6n. Hacerlo implica darnos cuenta de que, si quere-
mos incrementar la calidad de nuestros actos e inter-
venciones, necesitamos prestar atenci~n a una
dimensi6n habitualmente invisible: la fuente o el lugar
desde el cual operamos.

En los programas de mindfu/ness en el trabajo crea-
mos las condiciones para que los equipos puedan ex-
plorar "ese lugar" desde el que operan como individuos
y como equipo, iniciando un proceso de descondiciona-
miento mental y afectivo para que puedan servir en to-
talidad a su prop6sito. Se buscan formas sindrgicas y
sostenibles de colaborar para permitir que el inevitable
y continuo cambio dd lugar a la innovaci6n, incremen-
tando el mndimiento y la satisfacci~n y haciendo que
los retos diarios constituyan una evoluci6n positiva co-
mo equipo.
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