editorial
Curiosidad y aceptacion

n junio de 2014, se celebraba en Zaragoza el primer International Meeting on

Mindfulness, que dirigié el Dr. Javier Garcia Campayo, nuestro director cienti-
fico, asociado con el Dr. Marcelo de Marzo, de la Universidad de Sao Paulo. Vds. pueden
consultar, si ast lo desean, los contenidos de los simposios y conferencias plenarias, ya que
Cuadernos se encargé de editar los abstracts. Si no lo tienen pueden consultarlo en nues-
tra web. Fue aht donde se potencié atin mds la idea de publicar un libro sobre Mindfulness
(MF), la técnica que permite alcanzar un estado de conciencia de aceptacion y atencion en
las experiencias. Lo han escrito los propios Garcia Campayo y de Marzo(1), y lo prologa el
profesor Vicente Simén, catedrdtico emérito de Psicobiologia de la Universidad de Valencia,
experto en un tema del que ya hablaremos en otras ocasiones: la compasion.

En la sociedad de la exuberancia y la impaciencia interesa mds la cantidad producida
que la calidad. Hay mds de 20 libros de MF publicados en lengua castellana y, con todos los
respetos para sus autores, pocos alcanzan la calidad del que comentamos. Para Vallejo-
Pareja(2) las llamadas terapias de tercera generacion contribuyen a mejorar la TCC, aunque
se encuentren mds cercanas al uso de TC, por ejemplo, la exposicion, que el de las Terapias
Cognitivas, sin que esto suponga un rechazo a las mismas. Dan mds importancia a la experi-
mentacion de la conducta que a su interpretacion; estdn, pues, mds pendientes de las contin-
gencias que de reglas estrictas. Consideran mds los aspectos funcionales (no olvidar nunca
los tan queridos andlisis al respecto) de la conducta y recuerdan la vieja premisa de generar
tratamientos personalizados.

No debe obviarse el papel de las emociones, que deben ser vividas y aceptadas por el
paciente, mds que la insistencia casi cruel en la racionalizacién; lo que Pérez Alvarez (3) ha
llamado el “desenredamiento autoreflexivo”, pero que iria mds alld de la reestructuracion
propiamente dicha. Se trataria de “salir” mds que de “centrarse” en si mismo, recredndose
excesivamente en la desactivacion A_B_C, concentrdndonos mds “en el mundo en el que
estds y no en el mundo dentro de ti” (sic). Estar demasiado pendientes de nosotros mismos,
aungque sea en el combate cognitivo, en ocasiones puede agravar el problema.

El caso es que el MF estd ahi, con sus postulados a favor del presentismo, la experi-
mentacion de lo que acontece, como una condicion necesaria para la efectividad de consecu-
cién de objetivos. Lo expresa muy bien Vallejo Pareja(2): “Lo que se alerta aqui es sobre una
difusa actividad cognitiva, automdtica, desligada de la realidad que dificulta el contacto con
ella”. ;Es un estado mental el MF?, asi lo defiende el prologuista del libro; un estado de con-
ciencia que se asociard a una sensacion de bienestar, gracias a la globalizacién; “Occidente ha
mirado hacia el Este”, recalca el profesor Simén. El fruto de este intercambio ha sido el MF
con dos fenémenos novedosos, el primero debe ocuparse de estudiar las viejas tradiciones
meditativas, el segundo es realmente insélito: en el mundo de la presion y de la aceleracion,
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de la hipercomunicacion al instante, a algunos les fascina escuchar canto gregoriano y a
muchos les ha dado por meditar. Ni los mds partidarios de los misticos o de los budistas se lo
habrian creido y estdn pellizcdndose para salir del trance. Solo que relean a San Agustin, o al
propio Buda, verdn que algiin dia u otro encontrardn la razén incluso sin saberlo, sobretodo
en el caso del obispo de Hipona.

MF o “conciencia plenalatencion” es mds un estado o rasgo que una meditacion, segiin
aclaran Garcia Campayo y de Marzo en la introduccion de su extraordinaria monografia.
Aunque la meditacion es una de las técnicas utilizadas, se pueden alcanzar niveles de MF sin
necesidad de meditar. jQué claro, qué didfano es el modo de explicarlo!. Estar atento, aceptar y
abrirse a la propia experiencia son algunos de estos aspectos con los que ejemplifican mediante
una tabla (a la que seguirdn muchas mds) en la que diferencian el “modo ser” (propio del
MF) del “modo hacer” propio de los aconteceres cotidianos. Asi como las rotundas afirmacio-
nes sobre los mitos tanto positivos como negativos sobre la técnica a la que (de forma extraor-
dinariamente inteligente) “ponen en su sitio”, desmarcdndose de la cantidad extrema de “psi-
cocosas” que se ofrecen actualmente, de las cuales evidentemente se aleja el MF, sino también
del orientalismo (budista o no), lo cual probablemente tampoco pretenden los misticos orien-
tales honestos, que son mayoria. No se trata de “dejar la mente en blanco”, adoptar extrafias
posturas o buscar la iluminacion; se trata de una experiencia que regulard las emociones sin
suprimirlas pero st ubicdndolas en el sitio adecuado, que focalizard en las sensaciones corpo-
rales, que desarrollard el “insight” metacognitivo entre otros mecanismos de actuacion.

Todos los capitulos estdn estructurados de forma extremadamente pedagogica, literal-
mente titiles y con un continente perfecto. “Prdctica” (al inicio con la famosa “uva pasa”, lo
que seguro agradecen algunos recolectores de ciertas regiones ibéricas) y “puntos clave”
permiten al lector revisar una lectura didfana y extremadamente pedagdgica. No es nada
raro ya que los dos autores son profesores, dirigen sendos programas de formacion
Universitarios (en Zaragoza y Sao Paulo) y en el caso de Javier Garcia Campayo hay una
tradicion de publicaciones en las que ha sabido mezclar perfectamente el equilibrio entre
divulgar con claridad y profundidad, algo solo al alcance de ciertos elegidos. El libro se
mueve en estos pardmetros y el lector navegard por ellos, asombrado por la facilidad con que
aprende a respirar bien (desde el “anclaje” a la toma de conciencia), a manejar las distraccio-
nes, a conocer el concepto de “desidentificacion” o a sentirse miembro del divertido grupo
del “hola, gracias y adiés”. Las diversas prdcticas son esquematizadas en un luminoso capi-
tulo en el que el lector comerd la uva pasa, escaneard su cuerpo, meditard caminando o
aprenderd —como si de la famosa relajacion aplicada se tratara—, aunque es algo totalmente
distinto, a practicar MF en pocos minutos como prdctica regular diaria. El sentido de la
vida, los valores, el manejo de las emociones y su desactivacion mediante el anclaje de las
sensaciones; en fin, la aceptacion de la realidad nos permite valorar las posibilidades, pero
también los efectos adversos del MF e incluso las caracteristicas que debe reunir un tera-
peuta. El estrés y su resiliencia (con la bella metdfora del loto que crece en el fango) es una
de tantas sugerencias para enfrentarse a trastornos y situaciones diversas.

Libro para aprender y gozar; libro para recomendar a profesionales, para que estos ten-
gan una bendita guia para que la sigan sus pacientes; y del que se esperan segundas partes
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en las que conoceremos mds aplicaciones en diversas situaciones médicas, psiquidtricas,
pedagégicas o incluso empresariales. Ya lo decia |.A. Goytisolo: “Nada destruye mds a un
hombre que vivir el pasado, renunciando a seguir nuevos caminos”. No se los pierdan y
recorranlos paseando por las pdginas de este libro.

J.M. Farré
Editor
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