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a estamos acostumbrados a
que en la terminología empre-
sarial y de los negocios las pa-
labras importadas de otros

idiomas, normalmente anglicismos, nos
inunden. En este caso además nos lo po-
nen complicado: es una palabra difícil de
pronunciar, más complicado aún de es-
cribir y de compleja traducción. Puede
que el lector haya leído el término en al-
gún momento y tenga curiosidad por co-
nocer a qué se refieren los 28 millones de
entradas que aparecen cuando tecleamos
la palabra en nuestro buscador favorito. 

Lo cierto es que no se trata de un térmi-
no de moda, pasajero, sino que lo que re-
presenta ha llegado para quedarse. Y, si me
permite este grado de complicidad el ama-
ble lector, se lo digo no por invocación de
terceras personas, sino por experiencia y
convicción propias. Porque en algunas
ocasiones lo aprehensible no es cognosci-
ble de manera cartesiana, sino experien-
cial. Por eso, amable lector, y porque en-
cierra muchos descubrimientos agrada-

bles, me atrevo a invitarle a conocerlo.
El término no es traducible literalmen-

te al castellano, sino por aproximación,
normalmente como «conciencia plena» o
«atención consciente». ¿Cómo resumir de
manera breve todo lo que contiene? Qui-
zás acudiendo a otros términos relaciona-
dos. Vayamos a ellos. El primero es la me-
ditación, de cuyo verbo, meditar, nos dice
la R.A.E. que es «aplicar con profunda
atención el pensamiento a la considera-
ción de algo, o discurrir sobre los medios
de conocerlo o conseguirlo». En este caso
nos interesa la acción de meditar sobre
uno mismo, llevando nuestra atención al
control de nuestra mente inquieta. Tam-
bién, íntimamente relacionado con ello, el
concepto del desapego, que nos permite
dejar de ser esclavos de nuestras emocio-
nes.

Otro componente sería el de la ausen-
cia de egotismo, entendido éste como sen-
timiento exagerado de la propia persona-
lidad, también según la R.A.E. Sólo que, en
el contexto del Occidente y del siglo XXI,
lo normal en muchas ocasiones es lo “exa-
gerado”, de manera que es desgraciada-
mente muy frecuente que ese sentimien-
to de nuestra propia personalidad se
muestre fácilmente tiránico, despótico, ul-
tra individualista e intolerante, todo ello
no sólo con respecto a los demás, sino
también y especialmente en relación con

uno mismo.
Y todo ello tiene aplicación

en el entorno profesional en
la mejora de nuestras com-
petencias y habilidades per-
sonales, la llamada inteligen-
cia emocional y nuestra ca-
pacidad de afrontar la pan-
demia del siglo XXI en las so-
ciedades desarrolladas: el es-
trés. Por ello numerosas empresas
y directivos empiezan a desplegar mind-
fulness en sus programas de desarrollo de
sus profesionales, siendo una de las pio-
neras Google con su programa «Busca en
tu interior».

Llegados hasta este punto, lo que que-
da es invitarle al lector a desvelar en la ex-
periencia del mindfulness tesoros ocultos,
estos que siguen u otros que seguramen-
te descubrirá por sí mismo:   la plenitud del
vacío, la quietud de la brisa entre las ramas
de los árboles, la sintonía de las gotas de
lluvia crepitando en los cristales, el sosie-
go de la vía láctea, la letanía de las olas
rompiendo en las piedras, el reposo del
lago alpino, la templanza de la montaña
azotada por la tormenta, el eco de tus pa-
sos sobre la calle desierta, la ilusión recu-
perada de cuando eras niño, la decanta-
ción de la constancia en el tiempo, la pu-
rificación del olvido, la liberación encon-
trada en la aceptación no resignada, el

compromiso de negarse a uno mismo, la
fuerza transformadora del no hacer, el
equilibrio del perdón, la paz del silencio,
el respeto de la alteridad, la conquista de
lo no permanente, el fluir abandonando el
equipaje, el vivir como navegar, el liberar-
se del prejuicio para no juzgar, la riqueza
del desposeerse, la sintonía en el dar, la
conciencia del oír, ver, tocar, oler, sentir, de
aspirar un bocado de mundo veinte mil
veces al día y de hacernos otras tantas ve-
ces mejores cuando la aurora de rosados
dedos nos vuelve acariciar cada mañana.

Y

Aedipe

Alfonso Garrido-Lestache
Experto en Recursos Humanos. Miembro del Consejo
Estratégico de AEDIPE-CV

ras varios años de deterioro en
las condiciones laborales, re-
estructuraciones, reducciones
de salarios, sobrecarga laboral

y limitadas perspectivas de desarrollo
profesional, las empresas que quieren
consolidar su recuperación y asegurar el
crecimiento futuro se enfrentan al reto de
reconstruir el compromiso de los profe-
sionales.

Para reparar el daño a la vinculación
emocional de los trabajadores es necesa-
rio en primer lugar restablecer unas con-
diciones básicas que permitan renovar el
contrato psicológico con el empleado. Al
igual que el contrato social de Rousseau,
existe un acuerdo implícito entre la orga-
nización y sus trabajadores, con derechos
y deberes por ambas partes. Si el pacto se
cumple, se dan las condiciones necesa-
rias para la satisfacción laboral. Si no se
respeta el acuerdo por una de las dos par-
tes, la otra rompe psicológicamente el
compromiso: ya no se siente implicada en
un pacto mutuo y sólo mantiene la rutina
laboral por la presión de la fuerza (leyes
que no puede violar, sueldo que no quie-
re perder,…). En cuanto puede, actúa para

eliminar las obligaciones de un acuerdo
que siente que el otro ha incumplido.
Cuando una persona percibe esa ruptura
del contrato psicológico, puede desarro-
llar el llamado síndrome de Burn-Out. Es
decir, se quema. Los síntomas son dife-
rentes en cada individuo: unos muestran
visibles señales de estrés, mientras otros
se anestesian emocionalmente; unos ha-
cen el mínimo y otros trabajan excesiva-
mente pero de forma ineficaz. En todo
caso, las sensaciones que subyacen son el
cinismo ante el futuro y la desmotivació-
ni.

Desde las investigaciones del psicólo-
go organizacional Herzberg (1968) sabe-
mos que lo primero que tenemos que cui-
dar son los factores higiénicos, aquellos
relacionados con las condiciones labora-
les, la retribución y la seguridad en el em-
pleo, que, si no alcanzan un nivel sufi-
ciente, producen desmotivación. Pero
esto no es suficiente para generar com-
promiso. A partir de ahí hay que cuidar el
llamado salario emocional para que las
personas se sientan comprometidas y dis-
puestas a contribuir con lo mejor de sí
mismas en su trabajo.

Entre estos factores destaca la claridad,
no sólo con respecto a lo que se espera de
cada uno, sino también con respecto a la
visión de futuro de la empresa y del papel
del empleado en ella. Según Boyatzis
(2008), «la clave está en que la visión evo-
que en nuestra mente una imagen con-
creta y clara del futuro, una imagen que

resulte inspiradora y factible.
Esas imágenes suelen indu-
cir una sensación de signifi-
cado y propósito en la vida y
en el trabajo». El coaching de
equipo ayuda a los equipos
directivos a internarse por la
senda del aprendizaje para
alcanzar una visión compar-
tida que pueda comunicarse
a la plantilla y resultar inspi-
radora, generando el opti-
mismo, la energía y las
creencias de eficacia ne-
cesarias para avanzar con
confianza hacia el futuro.

Para llevar esa visión a
la práctica será necesario
articular procesos y polí-
ticas que incrementen la
propuesta de valor al
empleado, como son: el
enriquecimiento del tra-
bajo en cuanto a varie-
dad, desafío, autonomía,
autocontrol, feedback y
reconocimiento; el apo-
yo social de los compa-
ñeros en un ambiente de
cooperación; el apoyo y la
guía del jefe directo; y,
muy importante, la opor-
tunidad de aprender, des-
arrollar sus habilidades y
asumir nuevos retos profe-
sionales.
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