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«Al igual que para el maraton,
hay ejercicios para entrenar la
atencion y moldear el cerebro»

Fernando Tobias Psicoterapeuta

Profesor en la Escuela
de Ingenieros ICAI,
Tobias presenta hoy en
Santos Ochoa el libro
*;Qué hace el mando
de la tele en el frigo?”

:. MARCELING 1IZGUIERD-O

LOGRONO. Con el sugeTente titn-
io de  ;Qué hace el mando de ia tele
en el fripo?’, el psicotermpenta ¥ pro-
fesor en la Escuela de Ingenieros
ICAI Fernando Tobias Moreno pre-
senta 2 1as 19 horas, en el Espacio
Santos Ochoa de Calvo Sotelo, su
Mat0d0 para que ks porsonas 1-:|gmn
MANtener una aencion eficients en
I3 era de las distracciones. O, dicho
£ 51E propias palabras, aes un libm
sobre 12 vécnica del mindfulness
abordado con humor ¥ con HEoTs.
-Para los no iniciados, ;qué es el
mindfulness?

-Esuna capacidad innata, que todos
tENEMmOs, Jungue desgraciadamen-
te la estamos perdiendo, de esear
completamente consciente da lo
que estas haciendo cuando 1o esds
hzciendo. Es loque toda 13 vida he-
mos llamado estar en 1o que estés.
La mayoria de [3 gente esti en 1ed-
lidad en oeTa Cosa, o0 lgar de per-
MANSCeT COnCeTtada on ol MmeT-
0¥ &0 o] lgar ConCretos.

-Y... pqué suele hacer el mando de
13 tele en el frigorifico?

-Llevo ya ocho afios dando cutsos ¥
siempre pongo ejemplos de despis-
tes, de ir 2 12 cocina y no saber 2 qué
hasido, y de todas las cosas vardo-
pintas que llevo escuchando 2 que
mas 5¢ il repetido es gue 1a gente

Fernando Tobfas. = rrm.

se deja ol mando de 12 tele en el fi-
0. Vamos en la vida con el piloto
automatico, como pollo sin cabeza,
¥ 85t0 1 VECes N0 tiene consacuen-
Cias praves, PETO 871 OETas, 5L

- Tiene este despiste un origen se-
cular o se ha acrecentado en las al-
timas décadas?

-5e ha incrementado por el Htmo
de vida que levamaos, asocdado n las
muevas termobogizs. El hecho de que
POCEIMIoS estar conectados 1as 24 ho-
Tas 4 traves del celéfono mévil ha
eenerado la necesidad de Iz inme-
diztez, el exceso de informacion,
JUeTRN0S 8stal &N todas partes pero
no legamos, ¥ todo ello hace que
tengamos el cerebro sobreravolu-

Cionado. El estres, 12 ansiedad, los
despistes, 1a falta de memoria son
la comsecuencia de estar pensando
BI tTEsCientas cosas 4 la vez.,
- 0né témicas aporta en su Hbro
para ordenar ese caos?
-El mindfuiness &5 un entrenamien-
b0 de 13 atencion ¥ una actitud anee
Iz vida. ¥o ko lamo atencion eficien-
b2, tenet la capacidad de ostar aton-
diendo en cada momento 4 1a infor-
macion relevante. Hay ejercicios
clasicos, como el de arender 2 i pro-
pia respiracion, tener 1z capacidad
de parante ¥ focalizar esa atencion,
eMCONtTar calma ¥ enconerar foco.
Hacer un paseo contemplativo, sa-
lir 2 la calle ¥ centrarse en o que los
sentidos perciben. Es cOmO miscu-
ko mas que tienes que aprender 3 en-
trenarlo. Un buen ejercicio es escu-
charuna cancion, seleccionar un
instrumento ¥y focalizar en &1 toda
tu atencion; de pronto, CoMienzan
la crozarse por el cerebro otras ideas
y debes aprender a seT consciente
de eflo, 4 TegTesar al punte de parti-
da, como si fizera un videojueso, &
manejar ese mando y a focalizar ha-
Cia donde sea necesario. Izual que
10 Marzconiano posee gjercicios
para affontar un marseon, también
hay ejercicios para entrenar 1a somn-
Cion y moldear el cerabro,
-30ué hay de yogpa 0 de medita-
Cion trascendental en su método?
-Mindfulness es el envoltorio, que
liopa de Estados Unidos, para acer-
Car 3 la mentalidad del sigho XTI las
cormientes de sabiduria ancestrales:
Y0ga, meditacion trascendental, bu-
dismns o a5 tradickones contempla-
tivas cristianas. Miexperiencia en
Ia universidad, en empresas y en co-
legios es que, con este envoltorio ¥
ung base neurocientifica, el entre-
namientd permite fijar la stencion.



