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En junio de 2014, se celebraba en Zaragoza el primer International Meeting on
Mindfulness, que dirigió el Dr. Javier García Campayo, nuestro director cientí-

fico, asociado con el Dr. Marcelo de Marzo, de la Universidad de Sao Paulo. Vds. pueden
consultar, si así lo desean, los contenidos de los simposios y conferencias plenarias, ya que
Cuadernos se encargó de editar los abstracts. Si no lo tienen pueden consultarlo en nues-
tra web. Fue ahí donde se potenció aún más la idea de publicar un libro sobre Mindfulness
(MF), la técnica que permite alcanzar un estado de conciencia de aceptación y atención en
las experiencias. Lo han escrito los propios García Campayo y de Marzo(1), y lo prologa el
profesor Vicente Simón, catedrático emérito de Psicobiología de la Universidad de Valencia,
experto en un tema del que ya hablaremos en otras ocasiones: la compasión.

En la sociedad de la exuberancia y la impaciencia interesa más la cantidad producida
que la calidad. Hay más 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 generación contribuyen a mejorar la TCC, aunque
se encuentren más cercanas al uso de TC, por ejemplo, la exposición, que el de las Terapias
Cognitivas, sin que esto suponga un rechazo a las mismas. Dan más importancia a la experi-
mentación de la conducta que a su interpretación; están, pues, más pendientes de las contin-
gencias que de reglas estrictas. Consideran más los aspectos funcionales (no olvidar nunca
los tan queridos análisis 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, más que la insistencia casi cruel en la racionalización; lo que Pérez Álvarez (3) ha
llamado el “desenredamiento autoreflexivo”, pero que iría más allá de la reestructuración
propiamente dicha. Se trataría de “salir” más que de “centrarse” en sí mismo, recreándose
excesivamente en la desactivación A_B_C, concentrándonos  más “en el mundo en el que
estás y no en el mundo dentro de ti” (sic). Estar demasiado pendientes de nosotros mismos,
aunque sea en el combate cognitivo, en ocasiones puede agravar el problema. 

El caso es que el MF está ahí, con sus postulados a favor del presentismo, la experi-
mentación de lo que acontece, como una condición necesaria para la efectividad de consecu-
ción de objetivos. Lo expresa muy bien Vallejo Pareja(2): “Lo que se alerta aquí es sobre una
difusa actividad cognitiva, automática, desligada de la realidad que dificulta el contacto con
ella”. ¿Es un estado mental el MF?, así lo defiende el prologuista del libro; un estado de con-
ciencia que se asociará a una sensación de bienestar, gracias a la globalización; “Occidente ha
mirado hacia el Este”, recalca el profesor Simón. El fruto de este intercambio ha sido el MF
con dos fenómenos novedosos, el primero debe ocuparse de estudiar las viejas tradiciones
meditativas, el segundo es realmente insólito: en el mundo de la presión y de la aceleración,
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de la hipercomunicación al instante, a algunos les fascina escuchar canto gregoriano y a
muchos les ha dado por meditar. Ni los más partidarios de los místicos o de los budistas se lo
habrían creído y están pellizcándose para salir del trance. Solo que relean a San Agustín, o al
propio Buda, verán que algún día u otro encontrarán la razón incluso sin saberlo, sobretodo
en el caso del obispo de Hipona.

MF o “conciencia plena/atención” es más un estado o rasgo que una meditación, según
aclaran García Campayo y de Marzo en la introducción de su extraordinaria monografía.
Aunque la meditación es una de las técnicas utilizadas, se pueden alcanzar niveles de MF sin
necesidad de meditar. ¡Qué claro, qué diáfano 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 seguirán muchas más) en la que diferencian el “modo ser” (propio del
MF) del “modo hacer” propio de los aconteceres cotidianos. Así 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”, desmarcándose 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 místicos orien-
tales honestos, que son mayoría. No se trata de “dejar la mente en blanco”, adoptar extrañas
posturas o buscar la iluminación; se trata de una experiencia que regulará las emociones sin
suprimirlas pero sí ubicándolas en el sitio adecuado, que focalizará en las sensaciones corpo-
rales, que desarrollará el “insight” metacognitivo entre otros mecanismos de actuación.

Todos los capítulos están estructurados de forma extremadamente pedagógica, literal-
mente útiles y con un continente perfecto. “Práctica” (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 diáfana y extremadamente pedagógica. No es nada
raro ya que los dos autores son profesores, dirigen sendos programas de formación
Universitarios (en Zaragoza y Sao Paulo) y en el caso de Javier García Campayo hay una
tradición 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 parámetros y el lector navegará 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 “desidentificación” o a sentirse miembro del divertido grupo
del “hola, gracias y adiós”. Las diversas prácticas son esquematizadas en un luminoso capí-
tulo en el que el lector comerá la uva pasa, escaneará su cuerpo, meditará caminando o
aprenderá –como si de la famosa relajación aplicada se tratara–, aunque es algo totalmente
distinto, a practicar MF en pocos minutos como práctica regular diaria. El sentido de la
vida, los valores, el manejo de las emociones y su desactivación mediante el anclaje de las
sensaciones; en fin, la aceptación de la realidad nos permite valorar las posibilidades, pero
también los efectos adversos del MF e incluso las características que debe reunir un tera-
peuta. El estrés y su resiliencia (con la bella metáfora 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 guía para que la sigan sus pacientes; y del que se esperan segundas partes

C. Med. Psicosom, Nº 113- 20158



en las que conoceremos más aplicaciones en diversas situaciones médicas, psiquiátricas,
pedagógicas o incluso empresariales. Ya lo decía J.A. Goytisolo: “Nada destruye más a un
hombre que vivir el pasado, renunciando a seguir nuevos caminos”. No se los pierdan y
recórranlos paseando por las páginas de este libro.

J.M. Farré
Editor
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