SALUD MENTAL REMITIDO

“La felicidad depende de que la mente
se encuentre estable”

JAVIER GARCIA CAMPAYO PSIQUIATRA

El doctor Javier Garcia Campayo, Catedratico de
Psiquiatria y Director del master de Mindfulness
de la Universidad de Zaragoza presenta hoy en El
Rincon de Mindfulness de Madrid (Dr. Gémez Ulla,
16) su libro “Parar para vivir mejor”, editado por
HarperCollins. Hemos hablado con él.

¢Qué le ha llevado a escribir
“Parar para vivir mejor”?

Llevo mds de 30 afios dedica-
do a ver pacientes en la consul-
ta del Hospital Miguel Servet de
Zaragoza y también, en la univer-
sidad, impartiendo formaciones
para psicoterapeutas y poblacion
general interesada en su bienestar
psicolégico. Desde el inicio de mi
carrera profesional me impresio-
né la gran cantidad de sufrimiento
que existe en el mundo y el hecho
de que gran parte de
ese malestar
es evitable,
ya que podria- \ \a
mos disminuir-
lo cambiando \
nuestra forma
de afrontarlo. \

Por esta razén

queria hacer un \
libro que resumie- \

se, de forma senci- \
lla, algunas de las \
técnicas que utili-
zamos para sufrir \
menos y tener mayor
felicidad y calidad de \
vida en un mundo tan
complejo como el que \
vivimos. Ese deseo de
compartir lo aprendido
durante estos afios fue \
lo que me impulsé a es-
cribirlo. \
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¢Como afecta nuestra sa- \
lud vivir tan rdpido y tener |
tantos pensamientos? \
Vivir tan rdpido produce \
estrés crénico. Esto genera \
cortisol aumentado en san- |
gre de forma continua, lo que \
produce alteraciéon de los me-
canismos de neuroinflamacién
y esto va a lesionar el sistema
cardiovascular, el pancreas o va
a producir una mayor facilidad
para experimentar cancer. Es lo
que en medicina se llama Teoria
de la Neuroinflamacién, que afir-
ma que el estrés cronico estd en
la base de una gran cantidad de
enfermedades.

_—

yier Gar@

Esto a nivel fisico, porque des-
de la perspectiva psicoldgica, vivir
tan rapido y constantemente pen-
sando es origen de estrés, que con
el tiempo tiende a producir ansie-
dad y que, tras algunos meses,
puede transformarse en depre-
sion. En suma, la prisa y el conti-
nuo rumiar son factores de riesgo
para muchas enfermedades fisicas
y psicoldgicas.
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Entonces ¢qué va a encontrar el
lector en las pdginas del libro?
Lo que va a encontrar son dife-
rentes técnicas psicoldgicas que le
permitirdn vivir mejor, con menos
estrés, mayor felicidad y disfrutan-
do de la vida en conexidn con las
personas queridas. Estas técnicas
incluyen, entre otras, el entrena-

miento de la aten-
cién o mindfulness;
la autocompasidn,
que consiste en
convertirnos en
nuestros mejores
amigos; herra-
mientas de psi-
cologia positiva
como el agra-
decimiento,
para disfrutar
de los buenos
momentos de
la vida; habilidades
de resolucién de problemas, para
gestionar mejor las situaciones
dificiles del dia a dia o la acep-
tacion, para transformar nuestra
mente cuando no podamos cam-
biar la realidad. Pero, en mi opi-
nién, uno de los temas mds impor-
tantes es conectar con el sentido
de la vida, con nuestro proposito.
Eso es una fuente de energia y de
bienestar inmenso.
éConoce el ptiblico como puede
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ayudarle el mindfulness en su
vida diaria?

Aunque se estd usando mind-
fulness en muchos ambitos de la
vida, como en la salud, la educa-
cién o el mundo del trabajo, aun
existen muchas personas que no
conocen los beneficios que puede
producirnos. El entrenamiento de
la atencién tendria dos beneficios
evidentes: por un lado, aumenta
la eficacia en cualquier actividad
que realicemos, ya sea trabajo o
estudio. Y, en segundo lugar, au-
menta el bienestar psicolégico y,
secundariamente, fisico. La felici-
dad depende de que la mente se
encuentre estable, no de objetos
externos como habitualmente se
cree. Los estudios cientificos de-
muestran que la gente feliz estd
la mayor parte del tiempo con la
mente centrada en lo que estd ha-
ciendo; por el contrario, la gente
que se siente desgraciada estd la
mayor parte del tiempo con la
mente en algo distinto a lo que

esta haciendo, generalmente en
el pasado o en el futuro.

Imaginese que estamos pasean-
do por el parque o sentados en
casa tranquilamente, en ese mo-
mento no existe sufrimiento. Pero
si nuestra mente nos lleva al pa-
sado, a alguna situacién de la que
nos sentimos culpables o pensan-
do en alguien que hemos perdido
y nos ponemos tristes, todo ese
sufrimiento se podria evitar con
mindfulness, no dejando que la
mente divague. Lo mismo ocurre
en el futuro: la mente nos lleva a
temas que nos preocupan, que nos
dan miedo o que nos producen an-
siedad. De nuevo, mindfulness po-
dria evitarlo.

éComo explicaria esta disciplina
a quien no la conozca y cémo se
puede aprender?

Mindfulness es el entrenamien-
to de la atencidn, aprender a que
la mente esté atenta a lo que no-
sotros queremos. Los estudios de-
muestran que casi la mitad del
tiempo nuestra mente esta dis-
persa, atenta a otras cosas que no
son las que nos interesan. Poner
atencién a nuestro cuerpo, a la
respiracion o a los sonidos son al-
gunos de los ejercicios utilizados.
Mindfulness se aprende en forma-
ciones breves, de unas dos horas
semanales durante ocho semanas.
Eso permite tener las bases para
practicar uno mismo el resto de
su vida.

¢Cudnto tiempo es necesario de-
dicar al dia para que sea efectivo
y notar los efectos?

Basta con dedicar a la practi-
ca de mindfulness diez minutos al
dia, por la mafiana o por la tarde,
cinco dias por semana. Siguiendo
esta disciplina, en solo tres meses,
los cambios son espectaculares. Se
empieza a notar menor nimero de
pensamientos cada dia, lo que pro-
duce mayor paz mental, bienestar
y eficacia a la hora de realizar
cualquier tarea. Los cambios cere-
brales son tan intensos que pue-
den observarse mediante una re-
sonancia magnética. Por supuesto,
cuando maés tiempo al dia y mds
meses llevemos de practica, los
beneficios aumentan, y también
el disfrute que se produce con la
meditacién.
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