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GUIA: LIDERAR CON
PRESENCIA

COMO APLICAR EL MINDFULNESS PARA TOMAR MEJORES DECISIONES, INSPIRAR
EQUIPOS Y CULTIVAR LIDERAZGO CONSCIENTE

EL LIDERAZGO DEL FUTURO ESTA DESPIERTO

EN UN MUNDO HIPERCONECTADO PERO EMOCIONALMENTE DESCONECTADO, EL
LIDERAZGO NO PUEDE LIMITARSE A RESULTADOS. HOY MAS QUE NUNCA,
NECESITAMOS LIDERES CAPACES DE SOSTENER LA INCERTIDUMBRE, ESCUCHAR CON
PROFUNDIDAD, RESPONDER CON SABIDURIA Y GENERAR ENTORNOS HUMANOS,
CREATIVOS Y RESILIENTES.

(LA HERRAMIENTA MAS PODEROSA? LA PRESENCIA.

EL MINDFULNESS, LEJOS DE SER SOLO UNA PRACTICA INDIVIDUAL, SE HA
CONVERTIDO EN UN ENFOQUE ESTRATEGICO PARA LIDERES QUE QUIEREN ACTUAR
DESDE LA CONSCIENCIA Y NO DESDE LA REACCION.

ESTA GUIA ES UNA INVITACION A DETENERTE, OBSERVAR, RECONECTAR Y LIDERAR
DESDE LO ESENCIAL.

¢.POR QUE MINDFULNESS EN EL LIDERAZGO?

MINDFULNESS NO ES SENTARSE EN SILENCIO. ES LIDERAR DESPIERTOS.
EL TERMINO MINDFULNESS SE TRADUCE COMO ATENCION PLENA, Y REFIERE A LA
CAPACIDAD DE ESTAR PRESENTES EN EL AQUi Y AHORA, CON APERTURA, SIN JUICIO.

EN EL LIDERAZGO, ESTO SIGNIFICA:

e OBSERVAR SIN REACCIONAR AUTOMATICAMENTE.

e ESCUCHAR SIN NECESIDAD DE CONTROLAR.

e TOMAR DECISIONES CON CLARIDAD, INCLUSO EN MEDIO DEL CAOS.

e CONECTAR CON EL EQUIPO DESDE LA EMPATIA Y LA REGULACION EMOCIONAL.
e EL COSTO DE LIDERAR EN PILOTO AUTOMATICO

e DECISIONES APRESURADAS O IMPULSIVAS.

* EQUIPOS QUE SE SIENTEN DESCONECTADOS O DESMOTIVADOS.

* AGOTAMIENTO FiSICO Y MENTAL.

e REACCION EMOCIONAL DESPROPORCIONADA ANTE DESAFIOS COTIDIANOS.
e LA MENTE NO ENTRENADA ES EL MAYOR OBSTACULO DEL LIDERAZGO.
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“ENTRE EL ESTIMULO Y LA RESPUESTA HAY UN ESPACIO. EN ESE ESPACIO RESIDE
NUESTRA LIBERTAD Y NUESTRO PODER PARA ELEGIR NUESTRA RESPUESTA.”
— VIKTOR FRANKL

BENEFICIOS MEDIBLES DEL LIDERAZGO CONSCIENTE

EL MINDFULNESS NO ES SOLO UNA PRACTICA ESPIRITUAL: ES CIENCIA APLICADA.
PRINCIPALES BENEFICIOS COMPROBADOS:

MEJOR TOMA DE DECISIONES
GOOD ET AL. (2020): LIDERES CON ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS REPORTAN
MAYOR CLARIDAD Y REDUCCION DE SESGOS EN DECISIONES CRITICAS.

MAYOR EMPATIA Y CONEXION CON EL EQUIPO
JOURNAL OF BUSINESS ETHICS (2021): EL MINDFULNESS EN LIDERES MEJORA LA
PERCEPCION DE JUSTICIA, HUMANIDAD Y SENTIDO DE PERTENENCIA EN EQUIPOS.

REDUCCION DEL ESTRES Y EL BURNOUT
KABAT-ZINN ET AL. Y GOYAL ET AL. (2014) MUESTRAN REDUCCION SIGNIFICATIVA DEL
CORTISOL Y LA REACTIVIDAD EMOCIONAL EN LIDERES CON PRACTICAS REGULARES.

INCREMENTO EN CREATIVIDAD E INNOVACION
HARVARD BUSINESS REVIEW (2022): LIDERES CON PRACTICAS DE ATENCION PLENA
GENERAN ENTORNOS MAS CREATIVOS Y ABIERTOS AL CAMBIO.

COMO ENTRENAR LA ATENCION -5 PRACTICAS CLAVE

ESTAS PRACTICAS SON SIMPLES, PERO TRANSFORMADORAS. NO REQUIEREN HORAS,
SOLO INTENCION Y CONSTANCIA.

1. RESPIRACION CONSCIENTE

DETENETE UNOS SEGUNDOS.

INHALA CONTANDO HASTA 4, EXHALA CONTANDO HASTA 6.

OBSERVA TU CUERPO, TU EMOCION, TU ESTADO.

APLICACION: ANTES DE COMENZAR UNA REUNION O TOMAR UNA DECISION.

2. LA PAUSA ANTES DE RESPONDER

CUANDO TE HAGAN UNA PREGUNTA DIFICIL O RECIBAS UNA CRITICA, RESPIRA Y
TOMA UNA PAUSA CONSCIENTE ANTES DE HABLAR.

ESTA PAUSA PUEDE CAMBIAR TU TONO, TU IMPACTO Y EL RESULTADO.
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3. ESCUCHA PLENA

ESCUCHA NO SOLO LAS PALABRAS, SINO LA EMOCION, EL LENGUAJE CORPORAL.
NO INTERRUMPAS. ESCUCHA PARA COMPRENDER, NO PARA RESPONDER.

4. ESCANEO CORPORAL

TOMATE 2 MINUTOS AL DIiA PARA REGISTRAR TENSIONES, POSTURAS, ZONAS DEL
CUERPO ACTIVADAS.

EL CUERPO SIEMPRE HABLA ANTES QUE LA MENTE.

5. INTENCION AL COMENZAR EL DIiA

AL DESPERTARTE O AL LLEGAR A TU ESPACIO DE TRABAJO, FORMULA UNA
INTENCION. EJEMPLO: “HOY ELIJO LIDERAR CON CALMA.”

MINDFULNESS APLICADO A DECISIONES, CONVERSACIONES Y CRISIS

A. MINDFULNESS EN LA TOMA DE DECISIONES

LA MAYORIA DE LAS DECISIONES SE TOMAN EN AUTOMATICO, BAJO PRESION O EN
UN ESTADO EMOCIONAL ALTERADO. EL MINDFULNESS CREA UN ESPACIO DE PAUSA'Y
REFLEXION, INCLUSO CUANDO HAY URGENCIA.

MODELO PRACTICO: STOP

S - STOP: DETENETE. NO ACTUES TODAVIA.

T - TAKE A BREATH: TOMA UNA RESPIRACION PROFUNDA.

O - OBSERVE: OBSERVA TUS PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y TENSIONES.
P - PROCEED: RESPONDE DESDE LA CLARIDAD.

APLICACION REAL: ANTES DE APROBAR UNA ACCION IMPORTANTE O RESPONDER A
UNA PROPUESTA POLEMICA, HACE UN STOP. INCLUSO 30 SEGUNDOS PUEDEN
CAMBIAR TU PERSPECTIVA.

B. MINDFULNESS EN CONVERSACIONES DIFICILES

CONVERSACIONES INCOMODAS, FEEDBACK SENSIBLE, NEGOCIACIONES... TODO
MEJORA CON PRESENCIA.

ESTRATEGIAS:
PREPARA TU ESTADO INTERNO ANTES DE LA CONVERSACION (RESPIRA, CONECTA
CON TU INTENCION).

PRACTICA ESCUCHA ACTIVA SIN INTERRUPCION.
REPETI CON TUS PALABRAS LO QUE ENTENDISTE PARA VALIDAR AL OTRO.

OBSERVA TU CUERPO DURANTE LA CONVERSACION: ;TE TENSAS? ;TE ACELERAS?
FRASE GUIA: “ESTOY PRESENTE PARA LO QUE SURJA, SIN DEFENDERME NI IMPONER.”

IQ METAMANAGMENT




C. MINDFULNESS EN MOMENTOS DE CRISIS

EL LIDERAZGO SE PRUEBA EN LA TORMENTA. Y EN ESOS MOMENTOS, LA CLARIDAD ES
UN ACTO DE PRESENCIA.

CLAVES PARA LIDERAR CRISIS CON MINDFULNESS:

e HACE UN CHECK-IN EMOCIONAL ANTES DE COMUNICAR.

e« NO TOMES DECISIONES IMPULSIVAS: CREA UNA PAUSA DELIBERADA.

e MOSTRA PRESENCIA FiSICA Y EMOCIONAL: LOS EQUIPOS NECESITAN VERTE
PRESENTE MAS QUE PERFECTO.

e ACEPTA LA INCERTIDUMBRE SIN PERDER LA DIRECCION.

EJERCICIO PRACTICO: VISUALIZA UNA TORMENTA. EN LUGAR DE RESISTIRLA,
IMAGINA QUE ESTAS EN EL CENTRO, OBSERVANDO SIN SER ARRASTRADO. DESDE ESE
LUGAR, LIDERAS.

MICROPRACTICAS DIARIAS PARA LIiDERES OCUPADOS

EL SECRETO DEL LIDERAZGO CONSCIENTE NO ES CUANTO TIEMPO MEDITAS, SINO
CUANTAS VECES RECORDAS VOLVER AL PRESENTE.

ESTAS MICROPRACTICAS ESTAN DISENADAS PARA SER INTEGRADAS SIN ESFUERZO
EN TU DIA A DIA.

1. PAUSA CONSCIENTE ANTES DE UNA REUNION
DURACION: 1 MINUTO

CERRA LOS 0OJOS, SENTI TUS PIES EN EL SUELO.

TOMA 3 RESPIRACIONES LENTAS.

PREGUNTATE: ;QUE INTENCION TRAIGO A ESTA REUNION?

2. ANCLAJES VISUALES EN TU ESPACIO DE TRABAJO

ELEGIi UNA PALABRA (EJ. “PRESENCIA”) Y ESCRIBILA EN UN PAPEL O STICKER VISIBLE.
CADA VEZ QUE LA VEAS, VOLVES AL AHORA.

PODES USAR TAMBIEN UNA PIEDRA, PLANTA O IMAGEN QUE TE TRAIGA AL PRESENTE.

3. CHECK-IN EMOCIONAL AL COMENZAR EL DiA
PREGUNTATE: ;COMO ESTOY HOY? ;:QUE EMOCION PREDOMINA? ;QUE NECESITO?
ACEPTALO SIN JUZGAR. ESO ES AUTOLIDERAZGO EMOCIONAL.

4. MINDFULNESS CAMINANDO (ENTRE REUNIONES O EN CASA)

CAMINA DESPACIO POR 3 MINUTOS, SINTIENDO CADA PASO, CADA CONTACTO DEL
PIE CON EL SUELO.

NO MIRES EL TELEFONO. SOLO CAMINA CON PRESENCIA.
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5. GRATITUD CONSCIENTE AL CERRAR EL DIiA

ESCRIBi 3 MOMENTOS DEL DiA QUE VALORAS.

AGRADECE EN SILENCIO ANTES DE DORMIR.

EL CEREBRO APRENDE A ENFOCARSE EN LO QUE Si FUNCIONA.

MINDFULNESS ES ENTRENAR LA MENTE PARA ELEGIR DONDE COLOCAR LA
ATENCION. Y LA GRATITUD ES UNA DE LAS ATENCIONES MAS PODEROSAS QUE
EXISTEN.

(QUE TIPO DE LIiDER CONSCIENTE SOS?

ESTE TEST TE AYUDARA A IDENTIFICAR TU ESTILO ACTUAL DE LIDERAZGO EN
RELACION CON LA PRESENCIA, LA REGULACION EMOCIONAL Y LA TOMA DE
DECISIONES CONSCIENTES.

INSTRUCCIONES: RESPONDE SINCERAMENTE CADA AFIRMACION. SUMA 1 PUNTO POR
CADA RESPUESTA AFIRMATIVA.

AUTOEVALUACION

1. ANTES DE RESPONDER EN SITUACIONES TENSAS, SUELO TOMARME UN MOMENTO
PARA RESPIRAR O REFLEXIONAR.

2. SOY CONSCIENTE DE MIS EMOCIONES DURANTE EL DIiA Y PUEDO NOMBRARLAS.
3. ME ESFUERZO POR ESCUCHAR ACTIVAMENTE, SIN INTERRUMPIR NI ANTICIPAR LA
RESPUESTA.

4. ME TOMO AL MENOS UN MOMENTO AL DIA PARA ESTAR EN SILENCIO O EN PAUSA.
5. RECONOZCO CUANDO ACTUO EN PILOTO AUTOMATICO Y ELIJO VOLVER AL
PRESENTE.

6. DURANTE LAS REUNIONES, ME CONCENTRO PLENAMENTE EN LA CONVERSACION
SIN DISTRAERME CON EL CELULAR O LA MENTE.

7. REFLEXIONO SOBRE MIS DECISIONES Y ME CUESTIONO S| ACTUE DESDE LA
REACTIVIDAD O DESDE LA CONSCIENCIA.

8. ME DOY PERMISO PARA DETENERME Y REAJUSTAR MI ENERGIA DURANTE EL DIA.
9. BUSCO LIDERAR DESDE LA EMPATIA Y NO DESDE EL CONTROL.

10. VALORO LA PAUSA, EL SILENCIO Y EL ESPACIO COMO HERRAMIENTAS DE
LIDERAZGO.

RESULTADOS
e O A3PUNTOS - LIDER EN PILOTO AUTOMATICO
ESTAS RESOLVIENDO MUCHO, PERO QUIZAS DESDE LA URGENCIA O EL DESGASTE.
ESTE ES TU MOMENTO PARA RECONECTAR CON VOS MISMO.
e 4 A6 PUNTOS - LIDER EN TRANSICION
ESTAS TOMANDO CONSCIENCIA DE TUS PATRONES Y BUSCANDO OTRA FORMA DE
ESTAR. {SEGUiI INTEGRANDO MICROPRACTICAS!
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e 7A 9 PUNTOS - LIDER PRESENTE
CULTIVAS UN LIDERAZGO BASADO EN LA ATENCION PLENA. ESTAS INSPIRANDO
DESDE TU MANERA DE ESTAR.

e 10 PUNTOS - LIDER CONSCIENTE Y EXPANSIVO

VIVIS EL LIDERAZGO COMO UNA PRACTICA DE PRESENCIA. ESTAS SEMBRANDO UN
CAMBIO PROFUNDO EN TU ENTORNO.

HERRAMIENTAS PARA ACOMPANAR TU CAMINO COMO LIiDER

CONSCIENTE.
Momento del dia Micropractica sugerida Completado (check)
Al despertar 1 respiracion + 1 intencion []

Pausa + “;Coémo quiero

. I [1]
liderar esta conversacion?

Antes de reunién

En medio del dia Escaneo corporal (2 min) []

STOP (Stop, Take a breath,

Observe, Proceed) 0

Antes de responder

Antes de dormir 3 agradecimientos tl

PEGA NOTAS POR DONDE LAS VEAS

“TU ESTADO “MENOS

INTERNO ES TU CONTROL,
FORMA DE MAS
LIDERAR.” PRESENCIA.”
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5 3 A |

“RESPIRA. “LIDERAR
RESPONDE. TAMBIEN ES
LIDERA.” DETENERSE.”

PLANTILLA DE DIARIO DE LIDERAZGO CONSCIENTE
PODES USARLA UNA VEZ AL DIiA O POR SEMANA:

HOY ME SENTiI PRESENTE CUANDO:

DETECTE REACTIVIDAD EN:

LO QUE ELEGIi HACER DIFERENTE:

AGRADEZCO QUE HOY:

MI INTENCION PARA MANANA:
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RECORDATORIOS VISUALES DE HABITOS CONSCIENTES

“NO NECESITO “ESCUCHO SIN
TENER TODAS LAS PENSAR EN QUE
RESPUEST:AS VOY A DECIR

AHORA. DESPUES.”

A

‘ELIJO RESPONDER, NO “CESTOY PRESENTE?”"

REACCIONAR.

=

“LIDERAR CON PRESENCIA NO ES SOLO UNA
HABILIDAD: ES UN ACTO DE VALENTIA. PORQUE
DETENERSE EN UN MUNDO QUE CORRE, ESCUCHAR
CUANDO TODOS GRITAN Y SENTIR CUANDO TODOS
REACCIONAN, ES UN ACTO REVOLUCIONARIO.”
GRACIAS POR LIDERAR DESDE LA CONSCIENCIA. EL
MUNDO LO NECESITA.
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RECURSOS Y BIBLIOGRAFIA RECOMENDADA
LIBROS

SEARCH INSIDE YOURSELF - CHADE-MENG TAN

MINDFUL LEADERSHIP - MARIA GONZALEZ

THE MIND OF THE LEADER - RASMUS HOUGAARD Y JACQUELINE CARTER
EL PODER DEL AHORA - ECKHART TOLLE

LIDERAZGO TRANQUILO - CARLO ANCELOTTI

INVESTIGACIONES Y ARTICULOS

GOOD, D.J. ET AL. (2020). CONTEMPLATIVE PRACTICES AND LEADERSHIP
EFFECTIVENESS.

HARVARD BUSINESS REVIEW (2022). THE CASE FOR MINDFULNESS IN
BUSINESS.

KABAT-ZINN, J. (2018). SCIENCE BEHIND MINDFULNESS.

ACADEMY OF MANAGEMENT PERSPECTIVES (2023). MINDFULNESS AND
LEADERSHIP UNDER PRESSURE.

PODCASTS Y CHARLAS

MINDFUL LEADERSHIP PODCAST - RASMUS HOUGAARD
BRENE BROWN ON LEADERSHIP AND VULNERABILITY - SPOTIFY
TED TALK: “ALL IT TAKES IS 10 MINDFUL MINUTES” - ANDY PUDDICOMBE

APPS

HEADSPACE: MEDITACIONES GUIADAS PARA LIDERES Y EQUIPOS.
INSIGHT TIMER: MILES DE PRACTICAS GRATUITAS, CON FOCO EN
LIDERAZGO, FOCO, CLARIDAD.

BALANCE: APP PERSONALIZADA PARA ENTRENAR ATENCION PLENA.
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ESTE MATERIAL HA SIDO DESARROLLADO POR
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