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Mindfulness  
en la Era  
del Caos

Alison Beard entrevista a Ellen Langer





3

Las investigaciones que Ellen Langer ha rea-

lizado sobre el mindfulness durante más de 

cuarenta años han influido enormemente en 

distintas disciplinas, desde la economía conductual 

a la psicología positiva. Sus estudios revelan que, 

cuando dejamos de funcionar con el piloto automá-

tico y prestamos atención a lo que ocurre a nuestro 

alrededor, podemos reducir el estrés y potenciar 

nuestra creatividad y nuestro rendimiento. Por 

ejemplo, sus experimentos de «retraso del tiempo» 

mostraron cómo personas de avanzada edad mejo-

raban su salud mediante el sencillo procedimiento 

de actuar igual que lo hubieran hecho hace veinte 

años. En esta entrevista, Langer explica a la editora 


