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“Trabajamos  
en una batería  
de  medidas para  
el día después”

Juan Mari Aburto 
ALCALDE DE BILBAO

Una entrevista de Olga Sáez 
Fotografías de Borja Guerrero

¿Qué práctica me ayudaría a parar “la lavadora mental “?

S I observas con atención el 
funcionamiento de su mente, 
se dará cuenta del modo en 

que se pierde entre los recuerdos del 
pasado y las expectativas y temores 
del futuro. 
Son muchas las ocasiones en que, 
durante el día, no estamos “presentes 
“ante lo que está ocurriendo. ¿Acaso 
está presente cuando te duchas, lavas 
los platos o se cepilla los dientes? 
Precisamente Mindfulness es “estate 
a lo que estás “en lugar de vivir como 
un zombie. 

Te recomiendo una práctica funda-
mental para ayudar a la mente a 
“centrarse” y volver al momento pre-
sente en lugar de estar divagando 
constantemente entre el pasado y el 
futuro. Esta divagación constante es 
la que nos produce estrés, ansiedad, 
malestar psicológico. 
La respiración es como “un ancla “al 
que siempre podemos acudir para 
que se centre la mente. Para intentar 
“pensar menos“ o al menos que los 
pensamientos sean más conscientes. 
Practica 5 minutos la respiración 

atenta. Te invito a tomar una postu-
ra relajada pero atenta, con la espal-
da recta, los ojos cerrados. 
Presta atención a la zona del cuerpo 
en la que sientes más claramente la 
respiración. Quizás se trate de las 
fosas nasales, el abdomen... etc. 
Respire de forma natural, sin tratar 
de manipular de ningún modo la 
respiración. Sea simplemente cons-
ciente del vaivén de la respiración. 
Percibe tu respiración sin tratar de 
cambiarla... inspirando y exhalando, 
manteniendo la atención….. sintien-

do, observando; siendo conscientes 
momento a momento de las sensa-
ciones de la respiración. Si así lo 
haces, la mente se irá serenando 
lentamente. Cabalgue momento a 
momento, las olas de la respiración, 
sintiendo la inspiración y la poste-
rior exhalación. 
Con frecuencia tu mente se despis-
ta y te verás pensando “en cualquier 
cosa “, si ocurre esto no te enfades; 
es normal que pase, simplemente 
cuando te das cuenta de ello, vuel-
ve a traerla suavemente, sin enfado 

a tu respiración... en esto consiste 
la práctica. 
Me distraigo, me doy cuenta y vue-
lo amablemente mi mente a la res-
piración. Una y otra vez y así iré 
entrenado mi mente. Cinco minu-
tos te ayudarán, pero te recomien-
do ir ampliando el tiempo si te es 
posible. Esta práctica se ha demos-
trado como muy eficaz para serenar 
la mente. Su práctica regular es 
muy beneficiosa. 

* Instructor de Mindfulness MBSR, 
estrés, ansiedad, malestar emocional 

MINDFULNESS SOLIDARIO EN TIEMPOS DE CORONAVIRUS

POR Roberto Alcíbar
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“Mi obsesión es qué más 
podemos hacer para ayudar 
a la ciudadanía en estos 
momentos de crisis”

“Quiero agradecer la 
implicación y la complicidad 
de los grupos políticos en el 
Ayuntamiento”

Aurrera, Bilbao!

BILBAO – Juan Mari Aburto vive 
hoy un Aberri Eguna especial, 
diferente, con Arantxa y Asier. 
Hablará con su otro hijo, Jon, y 
con su madre. Ha puesto la iku-
rriña porque “es nuestra referen-
cia, nuestra bandera, la seña de 
identidad de nuestro país”. Y en 
ella quiere reflejar a todas las per-
sonas que sufren de manera espe-
cial la pandemia del covid-19. “A 
aquellas familias que han perdi-
do a seres queridos y a todos esos 
colectivos que nos están hacien-
do la vida más fácil con un com-
promiso extraordinario, como 
sanitarios, bomberos, policías, 
personal de supermercados, de 
limpieza, cementerios, medios de 
comunicación, que estáis hacien-
do una labor muy importante de 
acompañamiento; a las personas 
que viven solas, entidades del ter-
cer sector...”. Y reflexiona: “Siem-
pre he dicho que sin construcción 
social no hay construcción nacio-
nal, por eso, esa ikurriña va a ser 
un poco más especial este Aberri 
Eguna”. 

Cada día sale al balcón de su 
casa a las 20.00 horas para aplau-
dir y unirse al resto de sus vecinos 
en ese gesto solidario de agrade-
cimiento a los sanitarios. “Al final 
somos todos iguales, somos un 
colectivo y es un momento espe-
cial, hablamos con los vecinos, 
nos conocemos y nos reconoce-
mos. Es un momento bonito”. 

Y agradece los mensajes de áni-
mo que le traslada la gente, con la 
que se cruza cuando va a trabajar. 
Porque Aburto ha pasado fines de 
semana enteros en el Ayunta-
miento intentando buscar solu-
ciones a la encrucijada a la que ha 
sometido esta crisis a toda la 
humanidad. Aún así, cada día 

El alcalde de Bilbao 
transmite cada día un 

mensaje de ánimo a los 
bilbainos. “Saldremos”

intenta llamar a algunas personas 
simplemente para saber cómo 
están y cómo lo están llevando. Y 
en otro plano reserva su tiempo 
para llamar a alcaldes y alcalde-
sas de capitales del Estado, desde 
las más grandes a las más peque-
ñas, trasladándoles y compartien-
do cosas que hace Bilbao. Confie-
sa que “no es un momento en el 
que la gente me pida cosas. Por 
eso, la primera pregunta con su 
equipo es ¿hay algo más que 
podemos hacer?”. 
¿¿Qué será lo primero que haga 
el día después? 
—Abrazar, porque es lo que echa-
mos de menos. Saldremos de esta. 
Aurrera, Bilbao! – O. Sáez

Cada día a las ocho de la tarde, aplaude desde su casa.

Aburto se dirige a los niños.

Trabajando en su casa.

“La ciudadanía es muy 
responsable, pero hay quien 
no entiende más que el 
lenguaje de la multa”

El alcalde de Bilbao, Juan 
Mari Aburto, activó una 
batería de medidas para 
afrontar la crisis sanitaria. 
Ahora trabaja con el resto de 
corporativos en medidas 
para afrontar el día después

BILBAO – Es duro como persona y una 
gran responsabilidad como alcalde 
vivir esta situación. Juan Mari Abur-
to hace frente a esta crisis a base de 
trabajo y empatía con todos los sec-
tores a los que se dirige cada día dán-
doles ánimo. Dice que hay que pen-
sar en ese día después y en él trabaja 
con su equipo. También se reúne con 
los portavoces de todos los partidos 
políticos para activar medidas en el 
ámbito fiscal, social y cultural; para 
reactivar la economía y el ámbito de 
los programas para la atención a las 
personas más vulnerables. 
¿Cómo lleva el alcalde de Bilbao el 
confinamiento desde un punto de 
vista personal? 
—Duro, por el hecho del fallecimien-
to de mi cuñado cuando era imprevi-
sible, pero tenía coronavirus. Es ver-
dad que estaba en Cruces con una 
operación complicada, pero no espe-
rábamos ese desenlace. De hecho, el 
sábado él me llama para felicitarme 
porque es mi cumpleaños y el domin-
go a la noche nos llaman porque ha 
fallecido. El resto, como cualquier ciu-
dadano preocupado por el entorno 
más cercano. Por mi ama, que está 
sola en Las Arenas, y como no quere-
mos que salga, le llevamos la compra 
y le llamamos todos los días para que 
mantenga el ánimo. En casa, con mi 
mujer, Arantxa, y mi hijo, pero estan-
do todo el día conectado a la realidad 
que vivimos en Bilbao. Con mi otro 
hijo, que vive fuera de casa con su 
novia, muy pendientes del teléfono. 
Como alcalde ¿cómo se gestiona 
esta situación tan grave como ines-
perada en todos los aspectos? 
—Preocupado, porque me consta que 
hay muchas familias que están 
sufriendo porque tienen personas 
enfermas o incluso que están perdien-
do a sus seres queridos. Familias que 
lo están pasando mal, personas que 
viven solas, niños que se están com-
portando como unos campeones, 
pero en casa encerrados. Una situa-
ción que todos estamos viviendo pero, 
además, desde el Ayuntamiento hay 
que tomar decisiones todos los días y 
resolver problemas. 
Ha hecho más de un llamamiento 
de atención para cuidar a las per-
sonas mayores. 
—Nos estamos ocupando mucho de 
ellas, sobre todo de las que están solas. 
También de las personas sin techo 
para las que hemos montado un dis-
positivo en un tiempo récord. Nos 
preocupa estar al servicio del Depar-
tamento de Salud para todo aquello 
que les podamos ayudar desde el 
ámbito municipal. Y desde luego, sec-
tores a los que podamos ayudar y con 
los que estamos en contacto perma-
nente como hostelería, comercio, 
hoteles… Estamos trabajando de 
manera que afrontamos el día a día, 
pero también pensando en el día que 

tengamos que salir de esta situación 
para lo que estamos diseñando una 
batería de medidas que puedan ayu-
dar a reactivar la vida económica, 
social y cultural. 
¿Puede adelantar en qué consisten, 
al menos algunas de esas medidas 
en las que trabajan para superar la 
crisis? 
—Ahora mismo estamos reunidos. 
Tenemos varios documentos de tra-
bajo y permítame que no le señale 
una, pero sí le voy a decir ámbitos. 
Vamos a trabajar en el ámbito fiscal, 
en los programas de gasto para la 
reactivación económica, el ámbito de 
los programas para la atención a las 
personas más vulnerables y el ámbi-
to de lo social y cultural. 
Entiendo que supondrá una redis-
tribución de unos presupuestos 
que, aunque ya aprobados, no con-
templaban esta crisis. 
—Mantenemos habitualmente todas 
las semanas, al menos, tres reunio-
nes: con el comité asesor de emergen-
cia municipal, la reunión de la junta 
de gobierno y una reunión de junta 
de portavoces. Creo que es muy 
importante mantener un contacto 
fluido y veraz con los partidos políti-
cos. 
¿Están en buena sintonía o hay cris-
pación como se ve en otros ámbitos 
estatales? 
—Están demostrando una complici-
dad y una implicación que quiero 
agradecer.  Además, mantenemos 
una reunión más informal con el con-
junto del equipo de gobierno para 
mantener esa tensión de equipo. De 
ese grupo saldrán las medidas. 
 ¿Cuándo se pone el Ayuntamiento 
manos a la obra? 
—Nosotros hemos tenido dos fases en 
nuestra forma de actuar. Alguno pue-
de pensar que el 14 de marzo, con el 
estado de alarma, es cuando esto 
empieza o el día que el lehendakari 
decide el cierre de los colegios y acti-
va el plan de protección civil. Noso-
tros el 28 de febrero nos pusimos en 
contacto con el Departamento de 
Salud para transmitirle que quería-
mos crear un grupo de trabajo en el 
Ayuntamiento con diversos conceja-
les y concejalas para afrontar esta 
situación. Le pedí si podía disponer 
de una persona de referencia del 
Departamento de Salud para que par-
ticipara en nuestras reuniones. Con 
lo cual, el 2 de marzo celebramos esa 
primera reunión para afrontar esta 
situación y diseñar lo que íbamos a 
hacer. Es decir, dos semanas antes. 

¿Dos semanas antes estaban traba-
jando cuando aún aquí no había lle-
gado la alarma? 
—Nos dedicamos a trabajar en silen-
cio, a planificar y poner en marcha 
dispositivos en favor de la gente, por-
que si algo tenemos claro es que aho-
ra no es el tiempo de la política ni del 
alcalde; es el tiempo de las personas. 
Y, sobre todo, de las que peor lo están 
pasando. A partir de ahí, sí hemos 
querido acercarnos a cada uno de los 
colectivos, de las situaciones. Con una 
presencia que quiere mostrar cerca-
nía y también preocupación. Con 
ganas de ayudar y de levantar el áni-
mo, que es algo muy importante por-
que estamos muy tocados en lo per-
sonal y también la moral colectiva 
está tocada. Todavía falta tiempo para 
salir de esta situación y es importan-
te mantener el ánimo y generar ilu-
sión. Es lo que pretendemos. 
Pidió al Gobierno vasco una perso-
na de referencia con la que traba-
jar. ¿Se la facilitó el Ejecutivo? 
—Sí, hemos tenido varias personas de 
referencia. Hemos estado mantenien-
do un contacto fluido y hemos traba-
jado codo a codo con ellas y si algu-
na premisa hemos tenido en todo este 
tiempo es que el Departamento de 
Salud y el lehendakari son a los que 
les toca dirigir esta situación y a los 
demás nos toca obedecer y cumplir 
con todas y cada una de las medidas 
que se están adoptando desde las 
autoridades, fundamentalmente sani-
tarias. El Ayuntamiento está siendo 
colaborador y un agente activo. 
 ¿Como prevé la vuelta a la norma-
lidad en Bilbao? ¿Trabajan en un 
plan progresivo? 
—Vamos a hacer caso a los que saben. 
Tenemos que ser muy prudentes y 
quiero además trasladar el mensaje 
de la corresponsabilidad. Es muy 
importante que la sociedad se siga 
comportando con un civismo digno 
de mención y de agradecimiento y 
con una responsabilidad casi fuera 
de lo normal. Y es normal que en la 
salida que se nos marque sigamos 
siendo absolutamente responsables. 
¿El Área de Seguridad le traslada 
que los bilbainos se están compor-
tando a la altura o hay todavía 
demasiadas indisciplinas? 
—Podíamos decir eso de que el árbol 
no nos impida ver el bosque. Y el bos-
que es que la ciudadanía se está com-
portando de una manera extraordi-
naria. Con responsabilidad, compro-
miso y solidaridad. Es verdad que hay 
personas que no entienden otro len-
guaje que el de la multa y el enfado. 
Nuestra policía está en la calle con un 
compromiso sensacional para hacer 
cumplir todas las medidas y en este 
caso estamos haciendo un esfuerzo 
especial. Hemos realizado 1.421 
denuncias (hasta el miércoles) y 
hemos detenido a 26 personas. Nues-
tra labor va a seguir siendo la de estar 
en la calle para que se cumplan las 
medidas y también para atender a 
aquellas que nos puedan necesitar. 
El próximo día 30 está anunciado 
un pleno. ¿Tratarán la crisis en él? 
—Todavía ese pleno no está convoca-
do, pero el orden del día será el de 
marzo tal y como quedamos con los 
grupos políticos. ●
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