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Ausias Cebolla (departamento de Psicologia de la Universitat Jaume I de Castellg
yautor de Mindfulnessy ciencia) es uno de los pioneros en la consciencia del
aquiyahora. Manana participa en el  Foro Mindfulness de Valencia.

«Lagentefelizloes
porque vive atenta al
momento presente»

Ausias Cebolla,
investigador.

oro Mindfulness Valencia Ciencias contemplativas y bienestar
P El Foro, que tendra lugar durante toda la jornada de mafiana en la Facultat de Filologia, preten-
de ser un espacio de didlogo y encuentro entre ciencia y tradicion, representadas por cientificos
como Ausias Cebolla y Josefa Pérez, el venerable Lama Rinchen Gyaltsen y el monje cisterciense
José Antonio Vazquez (Ia mesa redonda de 18,30 a 20 horas es de asistencia libre). Ha sido organi-
zado por Elephant Plena, un equipo de psicologia codirigido por Rosa Martinez y Jorge Moltd.

3 ;El «<mindfulness» no es antiquisimo?

[ Larevision cientifica que se ha hecho es la
razén de que estemos hablando de mindful-
ness. La ciencia, de toda la tradicion, ha cogi-
do lo que es clinicamente terapéutico. Coge-
mos una habilidad o entrenamiento que se
hace sobre todo en la tradiciéon budista, la ca-
pacidad de estar en el presente de una mane-
ra consciente, amable, y hemos descubierto
que essuperterapéutica. A esta habilidad psi-
colégicalallamamos mindfulness.

@ No es, pues, una técnica.

3 Esunahabilidad, una capacidad, quetene-
mos todos. Los nifios estdn muy en mindful-
ness. Es como un estado, pero hay personas
que tienen més tendencia y otras menos.

0 ;Se puede estar «<en modo mindfulness»
24 horas?

[3 No, no es viable, hay que trabajar, entregar
informes, hacer entrevistas, ydesde estemodo
nosepuede. ; Cémo entrenamos rmindfilness?
Através de unatécnica, lameditacion. Pero el
objetivo no es hacer ala gente meditadora.

@ ;Cémo se aplica al diaa dia?

[ Por ejemplo, estoy comiendo y estoy ple-
namente consciente de que estoy comiendo;
estoy en esta conversacién y tengo la capaci-
dad de estar escuchando y hablar sin tenerun
didlogo interno permanente. Mindfulness te
permite la interaccion con los demds. Tam-
bién puede ayudar cuan-
do estoy ocupado con
el futuro o el pasado,
me ayuda a volvery a
identificar qué es ver-
dad y qué no. Al cen-
trarme en el presente
veo conmayor claridad
yesome permiteiden-
tificar el problema y
qué debo hacer para
solucionarlo.

3 ;Esunestadonatu-
ral que perdemos en
un entorno «multi-
pantalla»?

[ En algtin momento
lo perdemos. Cada vez
vivimos de una mane-
ra mas acelerada, por
las nuevas tecnologias.
Cuandomiabuelo, que
vendia naranjas, se iba
a Valencia en el carro,
llegar a un estado de
mindfulness era mas
sencillo, no habia inte-
rrupciones.

@ ;Su abuelo practi-
caba «<mindfulness»?
[ Le faltaba la inten-
cidn, la consciencia, pero la habilidad, el sus-
trato, lo tenemos todos.

3 ;Cémo nos beneficia?

[ Yopongoelejemplo delapescaterade Mer-
cadona que estd un poquito nerviosay queja-
maslevaainteresar el discurso de Buda, pero

sumédico o su psicélogo la deriva a un grupo
de mindfulness.Y le ayuda.

[ Habla de salud mental ;y fisica?

[ Hasta ahora se haaplicado sobre todo para
ansiedad o depresion, pero muchos autores
proponen que se incorpore en atencién pri-
maria, antes de llegar a salud mental. Un mé-
dico puede encontrarseun paciente coninsa-
tisfaccion, dolores cronicos, pacientes recu-
rrentes... La salud publica de momento no se
encarga del bienestar. Ojald lo haga.

@ Muchas empresas estan impartiendo
cursos a sus trabajadores.

3 Porque es una herramienta de regulacion
de la emocién muy potente. Se esta utilizan-
do para mejorar el clima de las empresas. En
el Parlamento britdnico hay una comisién
mindfulness.

I ;Lavidacambia?

[@ Es muy gradual. Si soy més consciente del
amor por mi mismo, el respeto, laamabilidad,
esa autoconciencia me hace vivir més plena-
mente, ser mas duenio de mivida. Cuando les
preguntas a las personas felices por qué son
felices te dicen que porque se dan cuenta de
que los arboles son verdes o los pajaros can-
tan... son ese tipo de cosas, pero para eso ten-
go que estar muy atento. Hemos perdido esa
capacidad. Bajasalmetroytodo elmundoestd
mirando sumévil. ;Por qué mindfulnesses efi-
caz? Aprendemos a controlar la atencién, eso
conlleva que libremente escojamos a qué
prestamos atencién; mejorala conciencia cor-
poral; ayuda a regular emociones, a no «sal-
tar». Eso genera paz mental.

3 ;Y elmundo?

[@ Deesovamosahablar, delasimplicaciones
éticas. Cuando yo practico soy méds amable
conlosdemadsylos demés conmigo, con cam-
bios muy pequeros el mundo cada vez es un
lugar mejor.

0 ;Hay que meditar a diario?

[ La meditacion es la herramienta idonea,
pero luego hay técnicas supersencillas, como
tomar el café conscientemente, te duchas y
sientes como el agua caliente te cae por enci-
maosentado enunasillarespirar consciente-
mente. Eso esmeditar en mindfulness. Hay dos
mil millones de meditaciones diferentes. Re-
zar el rosario es meditar, pero no eslamedita-
cién que nos interesa.

I ;Es comoir al gimnasio?

[ Es un entrenamiento. El estandar son en-
trenamientos de dos meses de ocho sesiones
de dos horas. Cuando acabamos hacemos un
grupo de préctica.

I Sesabe quelospensamientospuedenlle-
gar amodificar el cerebro.

@ Por eso hay que practicar mucho, para que
hayaun cambio estructural, parainteriorizar-
lo. ;Hayun dfaen que derepente cambiatodo?
No. Pero entonces digo ;cudnto tiempo llevo
sin enfadarme sin mi pareja? Es que eso ter-
mina con el determinismo, da sentido ala in-
tenciéndelaapuestaindividual para cambiar
procesosyalapsicologia del estilo devida. La
gente tiene un potencial de cambio brutal.



