PSIQUIATRA

‘.‘El ser hymano muestra sus enfermedgdes
influenciado por el entorno en el que vive”

ENTREVISTA DR. GARCIA CAMPAYO

El Dr. Garcia

Campayo atesora

una larga trayectoria
en el mundo de

la psiquiatria

y las ciencias
contemplativas.
Hablamos con él para
conocer su filosofia de
trabajo.

éQué le llevo a elegir la psi-
quiatria como especialidad y
como ha evolucionado su vi-
sion de la profesion a lo largo
de su carrera?

Siempre me ha fascinado el
mundo de la mente, las razones
que subyacen en la conducta del
ser humano y cémo las emocio-
nes se apoderan de nosotros.
La psiquiatria permite entender
mejor por qué hacemos todo lo
que hacemos y cémo ser mas fe-
lices en el dia a dia. En mi caso,
una gran preocupacion era po-
der ayudar a otras personas a
disminuir su sufrimiento y, para
eso, esta especialidad resulta
tremendamente 1til.

Como investigador en mindful-
ness, ccomo cree que estas téc-
nicas estdn transformando la
prdctica de la psiquiatria y la
vida de los pacientes?
Mindfulness se ha posicio-
nado como una psicoterapia
eficaz en diferentes trastornos
psiquiatricos como la depresion
recurrente, la ansiedad, las adic-
ciones, el dolor crénico o enfer-
medades en que el estrés juega
un papel importante. Pero ade-
mas es muy util para aumentar
el bienestar y desarrollar fortale-

zas como la autoestima, la crea-
tividad, la curiosidad o aspectos
prosociales en cualquier ser hu-
mano.

Ha escrito el libro de referencia
en espafiol sobre suefios liici-
dos. cQué le inspiré a explorar
este tema?

Mi propia experiencia. Tuve
el primer suefio licido hacia los
15 afios y me fascind, asi que
empecé a estudiar sobre el tema.
Cuando escribi el libro, hace dos
afos, resumi todo lo que la cien-
cia habia descubierto e investi-
gado sobre el tema, pero tam-

bién sinteticé las técnicas que
diferentes tradiciones, como el
budismo tibetano o los toltecas,
habian desarrollado para poder
experimentar estos suefios.

Como experto en psiquiatria
transcultural, {qué diferen-
cias aprecia entre culturas en
la manera de vivir y tratar la
salud mental?

La mayor parte de las enfer-
medades psiquidtricas estdn in-
fluenciadas de una u otra forma
por la cultura. Por ejemplo, la
culpa es un sentimiento tipi-
co de la cultura judeocristia-
na, pero no es tan frecuente en
otros contextos. Trastornos de
conducta alimentaria como la
anorexia solo existen en paises
ricos, donde hay abundancia de
comida, pero apenas aparecen
en paises en los que hay ham-
bruna. Hay enfermedades es-
pecificas de algunas zonas del
mundo como el koro (la idea
de que el pene se retrae hasta
que produce la muerte del in-
dividuo) en China, o el hikiko-
mori (sindrome que consiste en
permanecer encerrado en casa
durante afios enganchado a las
nuevas tecnologias) en Japon.
Es fascinante entender cémo el

En sus libros “Manual de
mindfulness” “El arte de
la compasion” o “Vivir
mejor con mindfulnessy
aceptacion”, el Dr. Garcia
Campayo pretende
acercar al publico
mindfulness, compasion
y aceptacion.

ser humano muestra sus enfer-
medades influenciado por el en-
torno en el que vive.

¢Cudl de sus libros considera
mds significativo en su carrera
y por qué? (Qué mensaje busca
transmitir con su libro, *Parar
para vivir mejor*?

En mis libros como “Manual
de mindfulness”, “El arte de la
compasién” o “Vivir mejor con
mindfulness y aceptacién”, lo
que pretendo es acercar al pua-
blico estas tres importantes téc-
nicas: mindfulness, compasién y
aceptacion. En “Parar para vivir
mejor”, que es el mas divulgati-
vo de todos, lo que he intentado
es usar un lenguaje muy sencillo
para describir herramientas uti-
les para el bienestar de la gente
en el dia a dia, incluyendo las
tres técnicas anteriores, pero
también la resolucién de pro-
blemas, el sentido de la vida o
la psicologia positiva.

Este afio organiza el Congreso
Nacional de Psicosomdtica y en
2025 el de Psiquiatria. ¢Qué
temas le parecen mds urgentes
para abordar en el panorama
actual de la salud mental en
Espafia?

Creo que la Psicoterapia es
uno de los temas mds importan-
tes y, especialmente, conseguir
que sea accesible a mds perso-
nas. El malestar psicolégico esta
muy extendido en nuestra socie-
dad, con el estrés como uno de
sus maximos representantes, y
es necesario que los individuos
sanos puedan acceder a aspec-
tos basicos de psicoterapia para
prevenir la aparicién de enfer-
medades, Y, por supuesto, que
una vez que el trastorno se ha
producido, que la persona pue-
da emplear estas herramientas
para recuperarse y que sufra el
minimo impacto en sus vidas y
en su entorno familiar.

Con una trayectoria profesio-
nal tan destacada, écomo en-
cuentra el equilibrio entre su
vida personal y su trabajo?

La familia ha sido siempre el
pilar esencial en mi vida, junto
a mi trabajo y la meditacién.
Siempre dejo fines de semana y
dias libres para poder estar to-
dos juntos, y les invito a que me
acompafien a mis actividades,
siempre que quieren y pueden.
Las vacaciones, la lectura, los
juegos de mesa o las comidas
son momentos en que compar-
timos nuestras alegrias y preo-
cupaciones, y disfrutamos de es-
tar juntos. También es frecuente
que quedemos con amigos y sus
familias y realicemos actividades
en compaiiia.

Mirando hacia el futuro, cqué
legado le gustaria dejar en la
psiquiatria y la psicoterapia?
Al final de mi vida me gus-
taria sentir que, con todos los
errores que cometemos los se-
res humanos, he sido una bue-
na persona, he podido ayudar a
algunas personas con mi traba-
jo y que he colaborado, con mi
granito de arena, a que el mun-
do sea un poco mejor. Ese es el
espiritu que intento transmitir a
mis hijos. Respecto a la profe-
sién o la sociedad, me gustaria
haber contribuido a extender la
idea de que la psicoterapia, en
general, y la meditacién en par-
ticular, son especialmente ttiles
para el bienestar del ser huma-
no, y que nos conecta con la es-
piritualidad y la trascendencia.
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