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MW Que hi passa, al cervell huma,
quan una persona medita i per
que té beneficis en la seva salut i
benestar? Per respondre aquesta
preguntahihaunapersonaideal.
Estractadel psicolegJoaquim So-
ler Ribaudi, referent en el tema,
que va ser un dels protagonistes
del 2n Congrés Internacional so-
bre Salut MentaliInnovacié Soci-
al celebrat a Manresa.

La pregunta és: fent més medi-
tacié tindriem menys gent amb
problemes mentals?

Si. La meditacié canvia estructu-
ralment el cervell i la seva connec-
tivitat. Les arees on actua tenen a
veure amb les emocions i, sobre-
tot, l'aspecte fonamental, és que
canvia la forma en que veus els
pensaments. Molts dels trastorns
se sustenten en el fet que ens
identifiquem amb determinats
pensaments. Quan una persona
diu: soc idiota, soc inutil i coses
d’aquest tipus, aquest pensament
el pots observar o t’hi pots iden-
tificar. El que fa la practica de la
meditacié és observar que els
pensaments s6n esdeveniments
passatgers que se succeeixen en el
cap, sén activitat mental ino sén
una representacié de cap realitat.
En tots els trastorns mentals, ja si-
gui trastorn limit de personalitat,
depressid, per abtis de substanci-
es o trastorn alimentari, els nivells
amb que la gent s’identifica amb
el seu pensament sén superiors
als de la gent que no té problemes
iels meditadors encara estan per
sobre en aquest nivell de separa-
ci6 dels pensament.

S’entén.

Per tant, tindriem tres nivells:
gent que s'identifica i pateix, gent
que s'identifica menys i gent que
s'identifica encara menysi aixo ja
esta en relaci6é amb la practica me-
ditativa. Hi ha una relacié amb els
anys que fa que practiques, el
numero de vegades... I aspectes
com la no reactivitat i la capacitat
de parar atencié al present, quan
vas practicant, modifiquen el cer-
vell i canvia la forma amb que et
prens a tuiales coses.

Cada vegada sembla que els pro-
blemes mentals no venen do-
nants per com som siné per la

Joaquim Soler

Psicoleg clinic de I’Hospital de la Santa Creu i Sant Pau, doctor en psicologia i
expert en mindfulness. Soler, considerat un referent europeu en investigacié en
salut mental i terapies psicologiques, va participar amb una ponéncia i un taller
en el 2n Congrés Internacional sobre Salut Mental i Innovacié Social, a Manresa

«El mindfulness canvia
la forma en que veus
els pensaments»

» L'expert en la cada cop més coneguda tecnica de meditacio opina que
«la nostra societat és normal estadisticament, pero no psicologicaments

El psicoleg Joaquim Soler
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societat a on vivim. L'estrés, la
immediatesa, la hiperactivitat...
La nostra societat és normal esta-
disticament, per0d no és normal
psicologicament. No és el ma-
teix. Que una cosa sigui molt co-
muna, que és estadistica, no vol
dir que sigui saludable. La nostra
societat no en té res de saludable,
des d’aquest punt de vista. Som
una societat multitasca que con-
tinuament estem responent a mil
histories. Dubto que al neolitic tin-
guessin tantes coses al cap. El
problema és que les coses que
penses et provoquen emocions,
malgrat siguin imaginaries. Per
tant, un 80% de l'emocionalitat
humana no depeén d’alla a on
s'esta sino de l'activitat mental, i el
temps que passem a dins del nos-
tre cap sense ser conscients de per
on estem caminant, si excloem el
de dormir, és la meitat. Per tant, el
40% del temps una persona no sap
a on esta perque esta en el seu
mon interior. Ningu es dutxa pen-
sant que es dutxa, pero, com mol-
tes vegades dic jo, si et dutxes
pensant que has de comprar el pa,
no surts de la dutxa amb les ba-
guets i t'has perdut la dutxa. Per
tant, aquest grau de dispersié
mental és una caracteristica de la
nostra societat.

Algun consell?

Practicar mindfulness és una for-

ma, no de canviar-ho, pero, al-
menys, de fer una mica de coixi.
No prendre’t tan seriosament, no
comparar-te tant amb els altres i,
en aquest sentit, respirar una mica
més. Hi ha gent que es pensa que
ésun estat alterat de consciencia.
Realment, l'estat alterat de cons-
ciéncia és la vida normal. (riu).
Ho aconsella, doncs.

Si, perod s’ha de fer bé. No fa gai-
re hi ha hagut una gran inversié a
Anglaterra. Es van invertir 6 mili-
ons de lliures esterlines en un
projecte de mindfulness ales es-
coles, pero no ha funcionat. I jo
crec que no ha funcionat perque
no has d’afegir aquest temari als
professors perque el donin ells,
que és com s’ha fet a Anglaterra.
Han d’anar persones que entenen
mindfulness i que es dediquen a
aix0 a ensenyar als nens i que hi
hagi espais dedicats a aix0, i no
simplement una assignatura de
curriculum donada per un profes-
sor. Si es fes d’aquesta manera,
probablement hi hauria resultats.
Altres treballs que ho fan aixi han
obtingut millors resultats.

A Catalunya, s’esta comencant a
tenir en compte?

El mindfulness té una evidencia
empirica aclaparadora. Ja té una
metanalisi de metanalisi, que és
elnivellmés elevatd’evidencia ci-
entifica. Ara bé, també és cert
que, com que no nomeés és un as-
pecte de la salut mental i clinica
sind que també esta en territoris
com les empreses, les escoles i el
que seria el well being, es barre-
gen programes amb un nivell
d’evidencia empirica molt grans
amb aspectes que moltes vegades
son poc fiables des d'un punt de
vista cientific, i aixo el penalitza.
Fruit de la covid s’ha parlat més
de la salut mental. Ja era hora?
La covid hatingutun efecte nega-
tiu sobre la salut mental i el ben-
estar de les persones en termes
psicologics i psiquiatrics i el pro-
blema de la salut mental és que
no es dona al’abast. No ésnomés
que no hi ha prourecursos, és un
tema que no hi ha prou professi-
onals. Costa trobar personal per-
quenos’hainvertitensalutmen-
tal en anys i ara son tot presses.
Sén professions que demanen es-
tudiiformacié durantmolts anys.




