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La practica del mindfulness es una herramienta que puede ayudar a las empresas
a tener un mejor clima laboral, colaboradores mas conectados y comprometidos

Por Patricia Otero
Profesora del IEEM

las 6:30 h suena el des-
pertador. Me levanto y
ojeo el WhatsApp: una

persona del equipo tiene gripe,
no va a poder ir a trabajar hoy.
Preparo el desayuno y mientras
leolasnoticias, veo que tengo va-
rios mails sin responder. Trato
de ignorarlos, pero no evito ver
que mi jefe me reclama para hoy
un reporte que vence mafiana al
mediodia. Ya en la calle, el tran-
sitoesunalocura, j;cuando Mon-
tevideo se convirtio en este caos?
Aprovecho una trancadera para
ver mas correos, 40 sin leer. Me
digo que no todos son urgentes,
perome asaltalaansiedad. Llego
a la oficina, empieza a sonar el
teléfono. En medio de una con-
versacion con un proveedor, un
colega interrumpe para avisar-
me que nuestro principal cliente
anuncio despidos y una fuerte
reestructura. Se vienen tiempos
dificiles.

Estapuede serlatipica mafa-
na de cualquiera. Es claro que la
intensidad con la que vivimos el
dia a dia ha ido aumentando. La
cantidad de estimulos que reci-
bimos es muy grandey parece di-
ficil encontrar un momento para
parar y reflexionar.

Unodelosdesvelosenlavida
de tododirectivoescémo lograr
que su tiempo y el de su equipo
rinda cada vez mds. En un mun-
dodeoportunidadesilimitadas,
en el que cada vez es mas com-
plejo seguir el plan establecido,
es crucial contar con personas
que se dirijan en el rumbo de-
seado y que creen cada vez mas
valor para la organizacion. Sin
embargo, las respuestas que
pueden darnos los modelos se
quedan cortas... trabajamos
con personasy eso hace que sea
muy dificil establecer una re-
ceta universalmente aplicable.
Gestionar alos distintos equipos
es el mayor reto al cual nos en-
frentamos y es una tarea ardua,
que insume mucho trabajo. Por
eso es que muchos directivos
sienten que por momentos no
llegan a atacar todos los fren-

tes que se abren. Un concepto
que esta cobrando relevancia
en el mundo de la empresa es la
practica del mindfulness. Una
herramienta que puede ayudar
alos directivos y colaboradores
agestionar el estrés, mejorar las
capacidadescognitivasyregular
las emociones.
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Uno delos desvelos de
los directivos es cOomo
hacer rendir el tiempo

¢JPor qué esimportante incor-
porar practicas de este tipo en
la empresa? Porque regular las
emociones y manejar bien el es-
trés es fundamental, pero para
hacerlo precisamos herramien-
tas que nos ayuden. Si consiguié-
ramos regular estas dos cosas,
contariamos con personas mas
conectadas, automotivadasydis-
puestas a hacer mds y mejor por
laempresa.

¢Qué es el mindfulness?

La profesora de Harvard Univer-
sity, Ellen Langer, define el min-
dfulness como el proceso activo
de percibir nuevas cosas.
Implica centrarse en el aqui y el
ahora sin condicionamientos de
experiencias pasadas, para po-
der buscar nuevas soluciones a
los problemas.

Cuando las personas decimos
que algo se hace asi (porque siem-
prese hizo asi) estamosignoran-
do que hay muchas formas de
hacer lo mismo, que la eleccion
depende del contextoy que noes
algo escrito en piedra.

No se pueden resolver proble-
mas de hoy con las soluciones de
ayer. Hacerlo implica actuar en
piloto automatico, loopuestoala
atencion plena del aquiy ahora.

Luegode40afiosdeinvestiga-
cion sobre este tema, Langer con-
cluye que el beneficio principal
de esta practica es un mejor des-
empefo, una mayor creatividad

y el aprovechamiento de nuevas
oportunidades. jQuisiera contar
con personas mas creativas, pro-
ductivasy con mejor rendimien-
to? ;Y con personas con capaci-
dad de advertir oportunidades
valiosas para su empresa?

Elementos del mindfulness
1. Observacion no valorativa.
Implica percibir y experimentar
los hechos que suceden aban-
donando todo prejuicio sobre la
situacion, persona u objeto con-
creto, sindejar que las emociones
interfieran en el momento actual.

2. Atencién renovada o cons-
ciente + anclaje en el momento
presente. En contraposicion al
piloto automatico, se trata de ex-
perimentar cada momento como
nuevo. jPara qué? Para que las
rutinas y los automatismos no
gobiernen nuestro comporta-
miento.

3. Desapego y ecuanimidad.
Setratade percibirlasreacciones

emocionales como algo diferente
auno mismo. Esto permite no ser
invadidos por sentimientos in-
controlados, logrando una visién
mas objetiva.

Impacto de esta practica

Numerosos estudios plantean
el impacto de esta practica en
tres dimensiones: la cognitiva,
la psicosomatica y laemocional.
Elmindfulness puede mejorar de
manera significativa capacida-
des criticas como la atenciodn, la
concentraciénylamemoria. Esto
genera un impacto positivo en el
rendimiento y la productividad.
También impacta en la gestién
de las emociones y del estrés, lo
que lleva a una mejora en las re-
laciones laborales. En general,
tendemos a ver la toma de deci-
siones en la empresa como un
procesoracional. Sinembargo, es
sabido que la mayor parte de las
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Las decisiones
empresariales no
siempre son racionales

acciones humanas estan dirigi-
das por procesos no conscientes
yautomatizados. En este sentido,
esta practica promueve mayor
sensibilidad al entorno, mayor
apertura a nueva informacién y
una atencién mejorada que nos
llevan hacia perspectivas no ex-
ploradas a la hora de solucionar
problemas. Vivimos atendiendo
muchas cosas al mismo tiempo
sin poder enfocarnos en algo en
particular. Y estd demostrado
que el multitasking ralentiza el
rendimiento eincrementalatasa
deerrores. Sin pretender mostrar
el mindfulness comolaunicavia
para ayudarnos en este sentido,
queda claro que es una herra-
mienta muy poderosa paralograr
que el tiempo -nuestro recurso
mas escaso- rinda cada vez mas.
Para el campo de la gestién de
empresas, lo mas importante es
que atravésde técnicas sencillas
sepuede optimizar el rendimien-
toylaproductividad enlaempre-
sa, alcanzar mayores niveles de
creatividad, tomar de decisiones
de forma mas consciente y mejo-
rar el climalaboral. e



