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    ¿CUÁNTAS CALORÍAS TIENE LA FELICIDAD?


    El mundo se está poblando progresivamente de gordos. Las cifras bailan: un cuarto de la población adulta, un tercio, un medio… En cualquier caso, una barbaridad. Esta sociedad obesogénica en la que vivimos, produce antes un gordo que un iPad, un coche o un móvil.


    Todos conocemos alguna persona con este problema. Yo mismo fui «un gordo» durante mucho tiempo. Por eso hablo desde la experiencia cuando digo que se me encoge el corazón cuando pienso la cantidad ingente de infelicidad y sufrimiento que se alberga tras esos datos. Porque no nos engañemos: no existe el gordito feliz; y si lo hubiera, viviría poco, mucho menos que su semejante sano —y se perdería además muchas cosas de las que habría podido disfrutar si tuviera el peso correcto—.


    La buena noticia es que esto no tiene por qué ser así. En Thinking llevamos varios años, los suficientes, para poderlo ­afirmar sin temor a equivocarnos. La solución está al alcance de la mano. Años tratando con gente estupenda, que ha sufrido ese maldito problema y lo ha superado, me reafirma en mi idea. Yo creo en el cambio, en la libertad, en la salud, en la vida plena, en el equilibrio, pero sobre todo creo en el ser humano y en sus posibilidades de cambiar, liberarse, reconquistar su salud, vivir ­plenamente y alcanzar el equilibrio —y eso, para mí, es la felicidad—.


    Y estoy dispuesto a dar cumplidos ejemplos de ello, basándome en los casos que mejor conozco, los de mis amigos los thinkers, la solución de Thinking. Bueno, seamos humildes, la propuesta de Thinking, aunque en muchos casos haya sido una verdadera solución.


    El peso me importa un bledo, no es lo que vienes a tratar a Thinking. Si fuera así no estarías haciendo más que una dieta con un pequeño plus, con un extra de motivación, pero nada más.


    Cualquier proceso intencionado y guiado de cambio, requiere de una metodología y un soporte conceptual y científico —en nuestro caso— basado en las mejores prácticas que se conocen. Aunque en este libro no las vamos a mostrar de forma sistemática —sería muy aburrido y no es el objeto—, existen y forman parte del consolidado know-how del Método Thinking. Lo que queremos probar es que liberarse de una esclavizante relación con la comida es posible, ilustrándolo con ejemplos reales tratados en nuestros centros —con los evidentes cambios de nombres y situaciones personales para preservar la confidencialidad—. Cada caso que se presenta es una historia única, tiene un bagaje emocional particular y representa un proceso genuino y patrimonial de cada persona. Pero todos tienen en común que son ejemplos de cómo, siguiendo las consignas adecuadas, el cambio es posible.


    Y digo cambio y no pérdida de peso, porque esta será la consecuencia del cambio y no su objetivo, y porque tenemos la sana ambición de que este cambio te ayude en otros aspectos de tu vida y colabore a un crecimiento como persona en el sentido de encontrar siempre la mejor versión de ti mismo.


    Esto es posible porque en el Método están involucradas las disciplinas que lo permiten, como la nutrición, la psicología, la actividad física, el coaching, y, por supuesto, la medicina, porque al final se persigue el bienestar físico y emocional.


    Entre todos hemos diseñado un proceso metodológico en Thinking que implica cuatro fases: Liberación, Consolidación, Construcción y Equilibrio. Aunque en los próximos capítulos iremos desgranando lo que significa cada uno de estos estadios, se podría simplificar ahora diciendo que en la primera fase —Liberación— le dices adiós a lo que fuiste: aprendes cómo; en la segunda —Consolidación— te reafirmas en el cambio; en la tercera —Construcción— edificas lo que será tu nueva relación con la comida; y en la cuarta y última —Equilibrio— te preparas para enfrentar tu nuevo yo al mundo que creía equivocadamente que tú «eras» gordo, cuando en realidad solamente «estabas» gordo.


    Y en todas y cada una de ellas, de forma transversal, apuntalando el cambio, haciéndolo posible, cuatro conceptos, valores o principios: consciencia, ruptura, mesura y vigilancia. También los analizaremos en profundidad, porque su utilidad excede el proceso. No solo lo protege, sino que lo hace inmune a recaídas y efectos rebote. El éxito que está a la vuelta de la esquina es terminar la mala relación con la comida.


    Espero que este libro sustituya en parte la falta de los profesionales y el contacto con los thinkers, que te aporte la visión de la gente que habiendo pasado por lo mismo que tú sabe cuántas calorías tiene la felicidad.


    En ocasiones necesitamos que nos recuerden que existen esas otras posibilidades y planteamientos.


    La mejor forma de utilizar un libro de autoayuda es leerlo con mente abierta, porque así nos beneficiaremos de la fe que nos enseña. En el fondo es una arenga, como la que daban los grandes capitanes a sus tropas: eres increíble, tú vales mucho, tienes poder, vamos a por todas, esto es posible, el cambio, el éxito no solo es posible sino que está al alcance de la mano.


    Me conformaré con que este libro sirva para que, al menos una vez, te lo plantees. Con que te devuelva a la senda del cambio ya habrá cumplido su propósito.


    Léelo despacio o rápido, pero cuantas más veces lo hagas, mejor. Que te sirva como un mantra o una letanía, un runrún de fondo ocupando tu cabeza por un tiempo en el que, como mínimo, no pensarás en lo que tienes normalmente en ella: la comida.


    En esencia, quiero recordarte, a través de los ejemplos, aquello que contaba el viejo chiste:


    —Doctor, me duele aquí.


    —Pues póngase allí.


    La solución para mejorar tu vida es tan simple como eso.


    Si, por el contrario, este libro no te mueve al cambio, o sientes la necesidad, no dudes en echar mano de los profesionales, lía a los amigos, a la familia, utiliza cualquier recurso a tu alcance, pero no te lo pienses. No tienes por qué seguir estando gordo, ni ser infeliz, esclavo de apetitos, víctima de antojos. Yo ya no estoy gordo ni me siento infeliz. De hecho, me siento genial.


    Genial porque ¿hay algo mejor que ayudar a los demás y de paso ganarme la vida con ello?

  


  
    1
LA RELACIÓN 
ADICTIVA CON LA COMIDA


    Rara vez se reconoce el problema como lo que es: una forma de adicción, o como poco la expresión de una mala —mala, muy mala, malsana— relación con la comida. Nosotros trabajamos para eliminar esa adicción o esa vinculación dañina con los alimentos para poder conseguir el peso adecuado. Y si antes hablé de lo que creo fervientemente, ahora también puedo hacer una lista de aquello en lo que no creo:


    — No creo que una dieta por si sola sea la solución


    — No creo que sea posible disociar el cuerpo de la mente y del espíritu en el tratamiento del problema, porque el verdadero cambio comienza en la mente, y solo en ella puede afianzarse y perpetuarse.


    Sartre dijo que el infierno eran los otros, pero pienso que cada uno tiene su propio infierno y su propio paraíso. El infierno, de existir en esta vida, somos nosotros mismos cuando renunciamos a construir nuestro paraíso. Creerás que me he puesto «místico patatero» cuando lo que tú quieres en realidad es adelgazar. ¡Ah, pero aquí está el truco-trampa!


    Difícilmente uno consigue adelgazar y mantenerse en ese peso o, ya puestos, ser una persona con el peso correcto, su peso ideal —que no hay que confundir con ese esquivo y a veces estúpido «ideal» de peso, que es fruto de la moda y de la imagen y muy a menudo no está en línea con lo saludable—, si se olvida de ese componente espiritual y mental que nos hace personas reales.


    No te lo dice el que estuvo a un tris de meterse a cura —de todo hay en la viña del Señor…—, ni el que ha acabado especializándose y ganándose la vida a vueltas con ese paradigma psicológico que es el humanismo… Te lo dice uno que estuvo gordo e infeliz —¡y vaya gordo! Unos ciento cuarenta kilos, alrededor de cincuenta de más—, que hoy pesa lo que tiene que pesar y que tiene ese estado de aceptación del pasado, superación en el presente y esperanza en el futuro que se suele llamar equilibrio y que otras personas lo llaman felicidad.


    Las emociones te piden una reacción, es decir, la alegría te pide risa, la tristeza te pide llanto, el miedo pide que corras. No te piden comer. Las emociones tienen sentido porque sirven para estar en la vida de la mejor manera posible. Si no las gestionamos como se debe, si se desmandan, si aparecen cuando no es su momento, devoran —mientras devoras— todo lo que hay a su alcance. Eso sí que son las llamas del infierno, el infierno emocional. Hay que escucharlas y entenderlas porque si no, nos desequilibran y se imponen a cualquier forma de sensatez.


    Si no enfocamos la reducción de peso desde una perspectiva global —nuestro cuerpo, nuestra mente y, sí, también nuestro espíritu—, acabaremos siendo como globos que se hinchan y deshinchan a soplidos de esa última dieta de moda, intento quinientos sesenta y tres, proyecto XJ, que «son aire y van al aire», como los suspiros de Bécquer. Y, sobre todo, nos libraremos quizá «temporalmente» de ese peso de grasa que nos trae mártires, pero no de ese otro que no se ve, el que nos hace gordos incluso cuando estamos delgados y nos lleva a comer de nuevo como si no existiera un mañana… —peor aún, como si no existiera un hoy— para volver a estar gordos e infelices.


    La conclusión es que el enfoque tiene que ser global por necesidad: supervisión médica, plan de alimentación, ejercicios físicos modulados, terapia individual y grupal… El éxito es el resultado de un esfuerzo conjunto. El fundamental e imprescindible lo realiza el thinker, por supuesto, pero no está solo. Cuenta con un equipo de profesionales que le acompañan en el camino: médico, nutricionista, preparador físico, psicólogos, coaches… Y cuenta también con la fuerza del grupo, la piña que forman los demás thinkers, los que comparten con él el conocimiento y la experiencia. Ellos constituyen la verdadera alma de Thinking.


    LA RECOMPENSA, ESA PERRA


    Una información útil, sin duda, es que te digan que cojas un paraguas porque está lloviendo, pero de importancia relativa si, tras dos meses cayendo mantas de agua el río se ha desbordado, ha anegado la ciudad y te arrastra con él apenas pises la calle. A ratos me siento así. Parece que estuviéramos hablando solo de perder peso, de quitarse de encima dos gotas de lluvia cuando el verdadero problema es mucho mayor y más profundo.


    Tan profundo como la tristeza —que pesa más que los kilos— con la que cargan los gordos cada día, ese descontento que solo asoma la cabeza en la intimidad, mientras permanece oculto, enmascarado, para todo el mundo.


    Yo lo he visto, ese descontento de fondo, continuo, constante, que no queremos enseñarle al resto de la gente, porque sería lo mismo que reconocer nuestro fracaso, nuestra impotencia.


    En otras ocasiones, tal vez muchas, seremos capaces de fingir eficientemente, de engañar a los demás y hasta a nosotros mismos, pero nunca totalmente, porque estamos gordos y eso nos hace desgraciados. Yo lo estuve, terriblemente. Que nadie me diga que exagero.


    Lo que está en juego va mucho más allá de una simple cuestión de kilos de más, de cierta incomodidad física o una molestia estética menor. Es la vida misma y nuestra felicidad.


    ¿Pero qué es la felicidad, dónde se encuentra, cómo lograr ser felices? ¿Y cuál es su relación con el problema del sobrepeso y la obesidad? Biológicamente estamos construidos para sobrevivir y adaptarnos. Venimos de fábrica con un equipamiento básico de instintos y emociones que nos lleva a buscar el placer y a evitar el dolor. Una parte de nosotros, heredada de nuestros antecesores en la cadena evolutiva, actúa premiando y castigando las conductas según cumplan tales objetivos biológicos. Las recompensas nos moldean, nos educan, orientan nuestra vida. Hacemos bien, nos sentimos bien. ¿Pero qué ocurre cuando no lo hacemos tan bien? ¿O cuando descubrimos que ni siquiera necesitamos hacer gran cosa para sentirnos bien?


    En los comienzos como especie, comer era fruto de un esfuerzo —cazar, recolectar—. Tenía una recompensa inmediata, directa. Hoy no es así. No al menos en nuestra sociedad. Hoy es un recurso disponible, accesible, abundante… ridículamente fácil de adquirir. Pero su valor en términos de recompensa se ha mantenido en nuestras mentes primitivas a pesar de que lo que nos cuesta conseguirla haya disminuido tantísimo.


    Es más, desde pequeños hemos configurado el sistema de recompensas en torno a la comida. El bebé llora, se le da de mamar. El niño se siente triste, ¡dadle una chuche para que se consuele! Y si se porta bien, ¡otra! El adolescente, el joven, el adulto consiguen algo, ¡celebrémoslo comiendo y bebiendo! Que nos sentimos frustrados o superados, a beber y a comer, que ahí hay recompensa segura, analgésico a su dolor, anestésico para su pena. Trocamos el sentimiento positivo que acompaña la resolución de problemas y la consecución de objetivos por esa otra recompensa indirecta del dulce, la chuche, la sabrosa grasa trans que acompaña a la bollería industrial… Eso es lo que llevamos aprendiendo toda la vida. Tal vez no seamos capaces de solucionar los problemas o alcanzar otros objetivos deseados, pero, ¡hey!, siempre podremos comernos otro donut u otra bolsa de patatas fritas. ¡Ahí están!, para suplir esa carencia, nada más sencillo y rápido.


    En esta sociedad consumista —obesogénica— la comida se venera como a un nuevo becerro de oro. Un becerro que no tardamos en convertir en chuletas y devorar.


    
      
        
      

      
        
          	
            La recompensa que originalmente era un medio para conseguir aprender una determinada conducta que nos beneficiaba, un refuerzo, se transforma en un fin en sí mismo.

          
        

      
    


    Entramos en una espiral donde la comida se convierte no en una recompensa más, sino en La Recompensa, con mayúsculas. La única en la que somos capaces de pensar, ocupando una parte cada vez mayor de nuestra vida. De pronto, la comida es el eje en torno al cual todo gira, sustituyendo mentalmente otro placer sano por el insano de comer y comer y seguir comiendo. Acabamos desarrollando una relación enfermiza con la comida, del tipo adictivo.


    Por otro lado, la evolución nos dotó con progresivas mejoras al equipamiento original, perfeccionó esa herramienta clave, el cerebro, haciéndolo flexible, capaz de ir incorporando el aprendizaje que nos provee de razón y discernimiento, de capacidades ejecutivas superiores: ponderar, elegir, decidir.


    ¿Pero lo utilizamos? Probablemente no. Tenemos el sistema límbico hiperdesarrollado, como un monstruo mutante, como una máquina enloquecida que ha tomado el mando y no lo suelta, concentrado en proveer recompensas a plena capacidad… a costa de lo que sea. ¡Más madera!


    Y se cumplirá entonces esa primera ley de Newton que dice que todo objeto continuará en movimiento uniforme en línea recta a menos que sea obligado a cambiar ese estado debido a fuerzas que actúan sobre él. Con la razón anulada, mantenida cautiva como rehén, somos llevados hacia ningún sitio por los instintos, por las ganas y el ansia de comer.


    Se produce así lo que los antiguos filósofos griegos llamaban akrasia. Esto es, la incapacidad para hacer lo que la razón determina como óptimo, y todo por evitar la «incomodidad» del esfuerzo que nos supondría alcanzar el objetivo. Acabamos actuando en contra de nuestros propios intereses: quiero dejar de comer y comer a la vez; quiero dejar de fumar y fumar a la vez; quiero mejorar al tenis y estar sentado a la vez; quiero ser arquitecto sin estudiar a la vez, etc.


    La persona llega a una conclusión clarísima: ve un pastel, lo identifica como riesgo que debe evitar, pero no lo hace porque el deseo de comérselo es mayor que su determinación por evitarlo. Sabe que está obrando en contra de sus propios intereses, pero no encuentra la motivación suficiente para hacer otra cosa. El espíritu es pronto, pero la carne es débil. Akrasia.


    Instintos y razón, aunque deberían complementarse, no funcionan ahora al unísono, o lo hacen incluso en dirección contraria, chocando, enfrentados. Es como si, de pronto, fuéramos dos ­personas al mismo tiempo, dos mentes que pelean dentro de la cabeza por hacerse con el poder. El niño que lo quiere todo, y lo quiere ya, y el adulto que se lo niega, que no está dispuesto a ­permitir rabietas de críos mimados; el ego que se mueve entre caprichos y placeres y el yo que considera estúpido cualquier comportamiento irracional.


    Dicen que no hay guerra más cruenta que una civil, fratricida. Es cierto. No importa quién de los dos gane, en todo caso seremos siempre nosotros los que perdamos.


    La primera, la principal víctima de esta lucha es nuestra felicidad. Y necesitamos sentirnos retribuidos por la vida para que nos merezca la pena. Necesitamos ese suministro adecuado y constante de dopamina, la hormona de la felicidad.


    Imagina una vida sin recompensas. Cuando no hay compensación alguna, la vida deja de tener sentido, nada nos ata a ella. Nos morimos —nos dejamos morir—. La solución —lo diré mil veces y mil veces más, tantas como sea necesario— para lograr acabar con ese círculo vicioso que solo lleva a la insatisfacción es consciencia, ruptura, mesura y vigilancia. Tenemos que lograr el alto el fuego, el fin de la contienda entre yo y mí mismo, recuperar el equilibrio.


    Tenemos que negociar. ¡No hay más remedio!, si queremos lograr esa felicidad de difícil definición, y sin embargo fundamental. Enkrateia, la llamaban los griegos, que se opone a la akrasia y define la forma activa de dominar las pasiones, y fortalecerse para estar por encima de apetitos y temores. Los apetitos que a veces nos llevan a hacer cosas que en realidad no queremos hacer y los temores que nos inmovilizan impidiéndonos actuar debidamente. Así que la enkrateia propone vencer —o mejor dicho, poner de acuerdo— esas fuerzas que se debaten en nuestro interior. Solo salimos sin daños colaterales de esa lucha intestina si nos ponemos de acuerdo. Tenemos que dejar de pelear con nosotros mismos, acabar con la confusión, y volver la vista hacia lo que ocurre en el exterior, analizándolo. ¿Queremos realmente comer ese pastel? ¿Lo necesitamos? ¿Nos va a hacer bien? Entonces estaremos por fin en disposición de ignorar el pastel, no hacer caso al deseo inoportuno. Una vez que nos hemos aclarado se acaba el enfrentamiento. De hecho, el pastel ha dejado de existir. He pasado página. Dicho en otros términos, nos hemos hecho fuertes, hemos tomado una decisión.


    Hegel hablaba de dialéctica, de cómo tras una tesis venía a darse siempre una antítesis, y a partir de ahí podíamos alcanzar una síntesis —tesis, «me lo como todo»; antítesis, «no comes nada»; síntesis «comes lo adecuado»—. Y eso nos lo da la consciencia.


    CONSCIENCIA


    Consciencia para darnos cuenta de lo que está pasando, para despertar la curiosidad, encontrar las causas y entender las consecuencias que tendrá ceder a cualquier cosa que dicten los instintos y las emociones, las ganas y los temores: sobrepeso, obesidad, falta de salud, falta de libertad, infelicidad.


    Porque no hay acto alguno sin consecuencia y ¡fíjate!: el sistema de recompensas que hemos heredado —o asumido, o construido— está mal. Tomar seis copas no puede ser una recompensa cuando acabamos sintiéndonos fatal. ¡Es una agresión en toda regla! El placer a corto plazo no compensa el castigo que nos inflige el exceso.


    Antes de la consciencia, el yo dice «me quiero cuidar» y el ego por su parte nos ordena «cómete todo esto». Con la consciencia, el ego propone «vamos a tomarnos una botella de vino» y el yo concede la medida «será un vaso».


    Descubre aquellos otros placeres que te pueden hacer sentir bien… permanentemente y sin efectos secundarios.


    Sé consciente de que la vida nunca está exenta de dificultades. Hay que comprender esto y aprender a encontrar la paz, independientemente de esas dificultades. La gente que no tolera el malestar que implican ciertas emociones —ya sea angustia, incomodidad o incluso excitación—, al querer buscar la anestesia que le procuran algunos alimentos o bebidas, está poniendo en marcha en realidad un sistema de castigo. ¡Qué penita me doy! Y para acallar ese malestar me aprieto un donut —pronunciado m’apreto, del acto de apretar para que quepa—. ¿Me duele la cabeza? Bebo cerveza.


    La consciencia permitirá probar otras soluciones que están a nuestro alrededor, o asumir esa parte de la vida que no es tan fácil pero con la que se puede convivir, permitiéndonos en medio de la tormenta de emociones salir indemnes, estar tranquilos, poder ser felices…


    RUPTURA


    Ruptura para dejar de asociar penas y glorias con la comida. No desvirtúes tus logros con una comida. Recupera el presente, goza el momento, no te desvíes de lo que te ofrecen tus éxitos, la recompensa de sacar un sobresaliente, aprobar unas oposiciones, conseguir realizar un buen trabajo, vivir el amor. Que nada distraiga esos logros. Exprime el orgullo de hacer las cosas bien para no necesitar esa otra recompensa que acaba por no serlo y se transforma en un castigo. Comes de más y te haces daño. Lo pasas mal. Acaba, rompe con eso.


    Yo he tenido que pelearme con mis hijos cuando pedían dinero para chuches —ellos también viven en este mundo orientado al consumo de basura— por haber sacado una buena nota o alcanzado algún logro. Me negaba ante su incredulidad y ante la estupefacción del resto de los adultos —mi hijo Beltrán, un tipo listo donde los haya, me dijo un día que la infancia también eran chuches—. Pero las chuches no son buenas para ellos, aunque sepan bien. Yo les insistía en el verdadero sentido de su éxito, haciéndoles regodearse en su nota, en su logro, hasta que pudieran extraer el orgullo, la satisfacción de lo que habían conseguido, que aprendieran a gozar el logro, sin nada que los distrajera… y me miraban como si fuera de un lejano planeta. Una semana más tarde, algún regalo, un buen plan, algo —no comida— con lo que disfrutaran: cine, un balón nuevo.


    MESURA


    Mesura para devolver el equilibrio. Todo lo que te saque de ser justo contigo mismo es una recompensa mal dada. Negociación. La enkrateia no es una imposición, no es sustituir un tirano por otro, porque ese niño soy yo también. No puedes estar negando permanentemente lo que es inherente a ti. El ascetismo como tal bordea la patología: las sensaciones que tenemos por genética existen y si están es por algo.


    ¿Qué propongo? Negociar con el niño. Es difícil imponerse, no entiende, puede tener una pataleta… Como no tiene la misma capacidad de razonar que tú, negocias. Usa tácticas dilatorias. A tu favor cuentas con una característica del niño: la distracción. El capricho va y viene, no tiene una duración, es por su propia naturaleza mudable. Si le mantienes el pulso puede que deje de insistir. El capricho pasa, se olvida.


    Y puedes ofrecerle recompensas alternativas, complementando esas tácticas dilatorias. Sorpréndele con premios distintos a los que reclamó en principio. Ofrécele un plan diferente, un placer distinto. ¡Sentirse bien, qué hallazgo! Reedúcale, repasa el código incorrecto de esa máquina de instintos y corrígelo.


    VIGILANCIA


    Vigilancia para no ponerte a tiro y evitar la invasión de caprichos que te separen de tus verdaderos deseos. En una mala relación con la comida acabamos teniendo unos objetivos de resultado —estar delgados—, pero no estamos dispuestos a tener unos objetivos de proceso que son lo que nos llevarían al resultado. Es importante tener unos objetivos de resultado en el peso, pero es fundamental tener unos objetivos de conducta frente a la comida —como en cualquier otra faceta de la vida—.


    La conducta, el proceder, el proceso es lo que nos llevará al objetivo que buscamos y lo que es más importante, nos permitirá permanecer en el resultado deseado. No te conformes con malsanos sucedáneos de la felicidad. Cuando dejes de estar pendiente de la comida serás capaz de valorar otros aspectos de la vida.


    Hay miles de recompensas que están muy por encima de las chuches. Hemos dado preferencia a la más rápida, aunque sea la que tiene las peores consecuencias. Pero hay otras. Ver como el peso se va acercando adonde quieres que llegue. Notar que ya no tienes la misma necesidad imperiosa que sufrías antes. Comprar ropa nueva que responde a un mejor tipo, estar más ágil. Que los otros lo reconozcan, aprecien tu cambio y tu dominio, ¡qué maravilla, qué bien!


    Darte cuenta de que la enkrateia se superpone a la akrasia, que ya no vas por detrás, sino por delante. Estás dejando de ser esclavo. Si uno es señor de sí mismo, no puede ser esclavo de sí mismo.


    La felicidad posible, aquella por la que luchamos en Thinking, es al final una pura cuestión de consciencia.


    Yo quiero acompañarte en ese camino que nos lleva fuera de la zona de confort, de lo conocido, de lo que hemos aprendido de forma errónea. Aquel que nos conduce hacia el cambio, a la realización personal. Hacia la libertad, hacia la salud, hacia la felicidad. De vuelta a la vida que realmente nos merecemos. Una vida absolutamente recompensada.

  


  
    2
LIBERACIÓN, 
CONSOLIDACIÓN Y CONSTRUCCIÓN


    UN COMIENZO


    El viaje del héroe empieza ahora. No será un viaje inmediato. Lo siento, ¡qué más me gustaría a mí!, nos gustaría a todos. Pero no existen de esa clase, salvo en Star Trek y en la imaginación del soñador. No hay píldoras mágicas, tratamientos instantáneos, atajos milagrosos.


    El héroe, el thinker, tendrá que abandonar lo que conoce, que bueno o malo es al menos a lo que está acostumbrado, y ponerse en camino. Porque aquellos tópicos de la literatura del homo viator, la peregrinatio vitae, la vida como viaje y el humano como caminante que hace camino al andar son absolutamente ciertos. Inevitables. Ineludibles. Y si no te mueves, ya estás un poco muerto.


    El camino no será fácil, pero estará hecho a la medida del héroe. Por obstáculos que surjan, por dificultades que se le presenten, el héroe podrá estar a la altura. Porque contará con compañeros de viaje, con espíritus afines que le ayuden y le guíen. Estará sometido a pruebas, pero si persiste, triunfará. Aunque no, no será fácil. Aunque sí, sin duda, será posible.


    El héroe se forja, va creando su propio destino —¿no es esa la definición del héroe?—, paso a paso, metro a metro, kilo a kilo, hasta revelar su verdadera condición, no tanto una persona distinta sino por el contrario la misma, pero más fuerte y poderosa, como si solo ahora se hubiera descubierto quien es realmente.


    En el proceso Thinking vas a experimentar el camino del autodescubrimiento. Se presentarán encrucijadas en las que equivocaremos tal vez el rumbo y tendremos que volver atrás sobre nuestros pasos hasta encontrar el correcto. Tampoco tiene un tiempo determinado. Dependerá de muchos factores, y, en última instancia, de la persona que lo esté recorriendo, de su ritmo y velocidad, de su compromiso y la claridad de su conciencia.


    A cambio, incluso olvidándonos de los premios que le esperan al llegar, podemos garantizar que hallará en cada etapa algo de lo que con toda probabilidad carecía antes de ese viaje, el equilibrio, que para mí, como ya he dicho, es a todos los efectos prácticamente indistinguible de la felicidad. Ya lo dijo Viktor Frankl: «La felicidad no es una posada en el camino, sino una forma de caminar por la vida».


    En el Método Thinking —la particular senda del héroe— existen cuatro fases o estadios, pero de momento hablaremos solo de las tres primeras: Liberación, Consolidación y Construcción. Antes veamos cómo es la vida de nuestro héroe/heroína justo el día de comenzar su andadura.


    UN MAL NOVIO Y UNA ORDEN DE ALEJAMIENTO


    ¿Alguna vez has tenido un mal novio? Tal vez de adolescente. El clásico guaperas, chulito, simpático, molón… con cierto tinte de rebeldía… —ella está sonriendo ahora, tal vez recordando—. Yo sigo. Los chicos malos son atractivos, pero no son buen material para novios. Ese al que me refiero es el que un día te llama y otro no. No sabes con qué quedarte. Por un lado te hace reír y disfrutar, te propone planes divertidos, cuando te acaricia y te besa ves el cielo; cuando te habla, va directo al corazón… Por otro, hay días que te «aparca» pronto, otro no te llama y tú, desesperada por que suene el teléfono o por un mensaje. Te enteras que sale con otras…, está jugando contigo y no quieres reconocerlo. Tus amigos te previenen, pero crees que puedes hacerle cambiar, que en el fondo le conoces y sabes cómo controlarlo. Y sufres porque siempre es lo mismo.


    Después del último disgusto, llegas a la conclusión de que no vale la pena seguir con él. Juras que ya no le vas a volver a ver, que a partir de mañana inicias una nueva vida, que lo dejas —lo intentas, al menos—. Pero el conoce su poder sobre ti y justo en ese momento en que parece que podrías rehacer tu vida, vuelve, se hace el encontradizo, está en todas partes. Y sigue siendo tan encantador como siempre, como en los mejores tiempos. Te dice que te quiere, te engatusa, te seduce, se las apaña para que recuerdes por qué te gustaba tanto y te besa y tú ves el cielo otra vez. En el calor del momento le das otra oportunidad.


    Y entonces es todavía peor, porque nadie va a entender cómo has vuelto con él. Ni siquiera tú. Es más, te sientes mal, ya no solo por lo que te hace sistemáticamente, sino porque tú ¡se lo estás permitiendo!, y sumas a tu sufrimiento vergüenza y culpa. Pero es que te puede, te ves incapaz de superarlo…


    ¡No te preocupes! En Liberación te proveemos de una orden de alejamiento para que la hagas cumplir contra ese mal novio que abusa de ti, el acosador que te ha martirizado y te ha privado de la libertad: el vínculo adictivo. Esto se va a acabar ¡ahora!


    FASE DE  LIBERACIÓN.
LA PSICOLOGÍA SOBRE LA FISIOLOGÍA


    En la analogía anterior he traducido una situación de la que ya hemos hablado: aquí está el sistema de recompensas mal configurado jugándonos malas pasadas. Luego empieza el viacrucis de las dietas sin resultado, las recaídas, la sensación de impotencia y el odio hacia uno mismo…


    El cerebro está en contra de la mesura porque ha sido engatusado por el exceso de comida y por los estímulos que ese exceso le provoca. El problema es grave, porque es el cerebro quien debe mandar la orden para controlar la justa porción, lo cual parece poco probable una vez se han puesto en marcha los mecanismos de recompensa y la búsqueda de estímulos determinados —la comida—. Esa polaridad control/descontrol tiene, además, como he dicho, un devastador efecto en el estado de ánimo y la autoestima, y va debilitando la confianza en uno mismo y la intención que el sentido común sugiere. Y la sola intención de salir de esa prisión no basta… Se puede llegar finalmente a la resignación, a la aceptación del estado de gordo e incluso a la negación del problema para dejar de sufrir por la incapacidad de darle solución desde uno mismo.


    Las analogías, sin embargo, son limitadas —mis hijos se quejan en ocasiones de mi costumbre de hablar en parábolas: «No me pongas ejemplos, dime directamente lo que sea», dicen. Y yo entonces sonrío y pregunto: «Pero me has entendido, ¿no?»—. De hecho, el punto de partida real puede ser otro, casi de sentido inverso, pero igualmente común: «Me desprecio tanto en algunos momentos que me autoagredo. Como no me atrevo a infligirme dolor directamente lo hago indirectamente, introduciendo un placer primero que luego me lleva a un desprecio a mí mismo mayor». No es tanto comer hedónico, como gestión insuficiente e inadecuada de emociones.


    Y piensas: «Que alguien emita una orden de alejamiento contra mí mismo. No contra el mal novio, sino contra mí, contra mi manera incomprensible de actuar». La orden de alejamiento, sin embargo, vale para los dos casos.


    Porque Liberación significa acabar con lo anterior de forma tajante, entrar en un tiempo y un espacio distintos donde la comida es la adecuada —plan de alimentación— y el ejercicio físico nos pone en la senda de la recuperación física y nos ayuda a limpiarnos. Una auténtica cura de desintoxicación para liberar a los órganos vitales de esa presión causada por el abuso sistemático al que les sometíamos y que nos había dejado un páncreas sobreestimulado, un hígado graso, los músculos atrofiándose progresivamente —a punto de ponerse en huelga ante tanta injusticia de la administración central—.


    En esta fase es cuando más peso se pierde —cuando más tienes que perder… o más que ganar, según desde qué punto de vista lo consideres—, cuando más se notan los efectos de la orden de alejamiento y la desintoxicación. Lo notas tú y lo nota tu entorno. Liberación es la fase de la psicología sobre la fisiología.


    En Liberación se hace hincapié en los aspectos psicológicos que te han hecho desarrollar la mala relación con la comida y así librarnos de la influencia de determinadas sustancias o alimentos, para que todo ello redunde en el cambio fisiológico y el fin de la dependencia. Porque al tiempo que nos desintoxicamos comemos mejor y hacemos los ejercicios modulares, llevamos a cabo la destrucción sistemática de las cadenas que nos atan, liberándonos de los pensamientos, emociones y conductas que nos estaban esclavizando.


    La terapia, individual y grupal, está orientada a la destrucción de una relación, de un estado mental que nos limita. Todos esos kilos de más han ocupado nuestro espacio vital, empujando al último rincón a nuestro verdadero ser. Sofocándolo, ocultándolo.


    Es hora de descubrirlo. Y eso se consigue actuando. En pocas palabras, Liberación es destrucción, desintoxicación, reparación; es desvincularte de la influencia de los alimentos que tanto poder tienen y, como no, es perder peso.


    Me di cuenta, después de muchos años de fracaso —en propias carnes—, de que la solución fisiológica, esa que se limita a la dieta, no basta. La perogrullada —perfectamente científica por otro lado— de un endocrino o nutricionista «coma usted menos» no es suficiente. Es más: si quieres engordar, ¡ponte a dieta! Es infalible para un gordo. La dieta te mete en una cárcel donde sufres cada segundo que permaneces en ella y de la que huyes en cuanto se presenta la primera ocasión —legítima o no, razonable o no—.


    ¿Y por qué? Porque no analizas, y una persona tiene que comprender lo que le piden que haga, no ser esclavo de galeras al que fustigan para que reme, y solo porque le castigan rema. Si comprendes por qué estás actuando, contra qué luchas y te dan la oportunidad de pensar en lo que realmente quieres, dejas de ser esclavo. O si prefieres, en esta primera fase eres un esclavo al que le han prometido la liberación si alcanza un puerto —y no es el peso, o al menos no únicamente—. Remarás gustoso, te comprometerás sin necesidad de acicates externos. Pondrás tu alma en ello. Por voluntad propia —y eso ya en sí mismo significa dejar de ser esclavo—.


    En una dieta, el que tiene sobrepeso u obesidad está diciendo «¡sujétame, que me pierdo!». En Liberación decimos: ¿por qué no me sujeto?, ¿qué puedo hacer para sujetar lo que sea que me impulsa, que me empuja?, ¿cómo puedo afrontar el tirón del ansia?, ¿de dónde viene el ansia y que otra cosa puede calmarla además de la comida?


    Hemos pasado demasiado tiempo dejando que el deseo de comer, el antojo, nos nuble el raciocinio. Dejando que la parte más primaria del cerebro tome todas las decisiones. Y esa parte, la amígdala, no está para decidir sino para responder al entorno automáticamente, en términos de supervivencia —«huye», «lucha»—. Y así hemos delegado en ese robot —que puede ser muy tonto en ocasiones y solo sabe ceder al impulso— la facultad de elegir.


    Se trata de forzar ahora un alto en el camino para valorar todo, para tomar las riendas del destino. Todo se aborda desde la psicología: los cuatro conceptos —consciencia, ruptura, mesura, vigilancia— y utilizamos técnicas de coaching y mindfulness.


    Vuelvo a mi analogía del mal novio. Una vez que sabes lo que ese «novio» —el apetito, el antojo, la dependencia— tan aparentemente dulce le está haciendo a tu salud, no te la podrá jugar otra vez, porque le conoces, sabes sus trucos, sabes cómo actúa. Tu no le das ni respuesta, simplemente actúas, sigues tu camino… Al enemigo, ni agua. El agua para ti, y tus cinco tomas, y tu disciplina de ejercicios. Y eso que creías irrenunciable no lo es tanto, que las excusas no valen, porque la trasgresión es una traición y una agresión a tu cuerpo, a ti misma. Empiezas a ser consciente de por qué, cómo, cuándo, cuánto. Y de esta forma incluso si el maldito abusón prueba a entramparte, a engañarte, si estás atenta, no lo conseguirá de nuevo.


    En la fase de Liberación cambiamos las respuestas que usábamos para sobrevivir activando un entorno favorable, prescindiendo temporalmente de alimentos que se presentan como ansiolíticos y que, como estos, tienen efecto enganche y rebote. Nos replanteamos lo que queremos hacer y sencillamente lo hacemos.


    
      
        
      

      
        
          	
            Objetivos de Liberación: destruir la relación con la comida, desintoxicar o limpiar el cuerpo y liberarnos de las influencias que ejercen determinados alimentos sobre nosotros. Y sí, también la pérdida de peso, pero como consecuencia de lo anterior.

          
        

      
    


    No digo que no vaya a costar. Pasarás un pequeño duelo —asombroso, pero hasta a las malas costumbres les cogemos apego—. Pero será un duelo necesario para decir adiós a lo que te ha hecho daño, y a reafirmarte en su despedida. Sin embargo, tanto esfuerzo tiene su recompensa. En esta fase los resultados son evidentes. Los kilos desaparecen a ojos vista y escuchas cosas que hacía tiempo no oías —«¡Qué bien estás!», «¡Cómo has rejuvenecido!, ¡Cuántos años te has quitado!»—. Y no solo tu físico recibe elogios y parabienes. También tú mismo, que lo estás logrando —«Qué merito tienes», «Esto dice mucho de ti», «Por fin lo has conseguido»—.


    Y así llegamos al final de la primera parte. El héroe ha buscado aliados —en este caso los de Thinking— y se ha enfrentado a su primera prueba: ampliar su zona de confort, el automatismo en el que se ha instalado, y planificar su cambio.


    FASE DE CONSOLIDACIÓN.
 DE CUANDO PARECE QUE SÍ, PERO NO


    —¡Pero qué barbaridad, cómo estás!, ¡estás estupendo!


    Dejamos a nuestro héroe —heroína—, al final de Liberación, disfrutando de los efectos de haber alcanzado esa primera meta, a tres o cuatro kilos del objetivo numérico de peso que nos planteamos al comenzar. Tres o cuatro kilos comparados con lo que nos sobraba… ¡eso se nota!


    Estás hecho un figurín y sientes un subidón tremendo. La autoestima es mejor que buena y tu confianza se ha recuperado totalmente. ¡Euforia! —como diría mi hijo, te vienes arriba—. Pero… Sí, lamento informarte de que existen peros.


    Tu cuerpo ha dejado de ser el de un obeso o el de aquel que tenía sobrepeso. Pero en tu mente, agazapado, esperando su momento como una alimaña, al acecho, está el deseo que has vencido durante Liberación, esperando que te despistes un segundo, que bajes la guardia. Aguardando a que digas esas famosas últimas palabras de «total, por un día, qué más da». Craso error sería. El objetivo numérico, aritmético, matemático, de sustracción de los kilos puede haberse cumplido —o estar a punto de hacerlo—. Pero el objetivo del proceso, no. La mente todavía tiene rasgos de personalidad de gordo/gorda. Estás en peso, delgado, pero tu mente no ha llegado todavía.


    Aquí es donde las dietas se la dan, me la di yo cuando las empleé. O consolidas tu Liberación y alineas cuerpo y mente o fracasarás. Porque ¿cuánto tiempo has estado gordo en el pasado? ¿Cuánto tiempo duró tu historia de adicción? Los meses que llevas en Liberación, por comparación, son muy poquitos. Más intensos, brillantes, en el camino correcto… Pero la inercia de tantos años de los otros, aquellos en los que mantuviste una mala relación con la comida, es grande.


    Si te dejas llevar por las apariencias, si abandonas ahora —en esta fase es cuando más abandonos del Método se producen—, más pronto o más tarde volverán todos los kilos por sus fueros. Y es que ha pasado la sensación de emergencia, de desastre, que nos condujo hasta Thinking. Ha pasado también la excitación, la novedad de la lucha por una buena causa. Hay quien después de recibir el anticipo de los beneficios de sus esfuerzos, esa mejora en el aspecto, no ve más razones para seguir con lo que ya solo es rutina y monotonía, porque mantenerse sano implica seguir cuidándose, seguir aplicando consciencia, ruptura, mesura y vigilancia, y ya he dicho que eso cuesta un tanto…


    Has creído en nosotros hasta ahora y eso te ha traído hasta aquí. Ahora haznos caso: esto no ha terminado. Para aterrizar suavemente en la realidad, para que esa ascensión no sea el vuelo de Ícaro confiado y crédulo que acaba mal, el trabajo de terapia se encaminará a partir de aquí a frenar la peligrosa euforia, sin quitar ni mérito a tu trabajo ni valor a tu esfuerzo, pero recordándote que esto no ha acabado.


    Precisamente porque no nos conformamos con una solución parcial, cosmética, aparente, del problema del sobrepeso. Una operación puede quitarte kilos de un plumazo. Pero cuánto puede durar ese tipo de cambio es otra cuestión.


    La dieta, como estrategia, sirve en determinados casos para cambiar y bajar peso. Pero hay cambios y cambios. Hay cambios terapéuticos, cambios generativos y cambios evolutivos —aunque de estos últimos no hablaré—. Nosotros no despreciamos un buen cambio terapéutico, que puede transformar el entorno inmediato. Es lo que hemos buscado, de hecho, en Liberación.


    Para conseguir que ese cambio se asiente en nuestras vidas, se haga permanente, hay que involucrar en el cambio no solo lo inmediato, la conducta frente al entorno, sino esa parte nuestra tan importante: las creencias y capacidades. Es decir, buscar el cambio generativo.


    Las creencias no mueven montañas: crean montañas o las derriban. Porque una vez que aceptamos que algo es cierto, se convierte en real y actuamos como si lo fuera, y al hacerlo lo transformamos en real para nosotros.


    Un ejemplo práctico de la fuerza de las creencias en medicina son los placebos o, en el sentido contrario, las enfermedades psicosomáticas. Henry Ford decía que si crees que puedes, tienes razón; y si crees que no puedes, también la tienes.


    Cada individuo tiene sus propias creencias: algunas potencian sus posibilidades en la vida y otras se las arruinan. Cuántas veces he escuchado a personas decir que no son capaces cuando en realidad sí que lo son. Afortunadamente, las creencias se pueden modificar. A veces basta con sacarlas a la luz desde ese inconsciente donde se han acomodado. Airear los sentimientos negativos ocultos, los miedos, los sueños y los pensamientos automáticos que pueden causarnos tanto mal. Al final, puede que las creencias no sean realidades, pero sus consecuencias desde luego sí que lo son.


    Por eso es tan importante analizar lo que creemos. Nos autoimponemos normas y principios que no nos vienen bien. A lo mejor es hora de redactar nuevas cláusulas con nosotros mismos, unas cláusulas más justas, más lógicas, más adecuadas. Porque, ¿quién tiene el último derecho de decidir sobre nosotros sino nosotros mismos? Démonos, pues, permiso para hacer las cosas de forma distinta. Adaptémonos, exploremos, imaginémonos otra forma de vivir. Hablamos de renovar la terminología, de volverla positiva y de esta forma cambiar la motivación.


    Incluso los que acaban sacando algo de las dietas —la pérdida temporal de peso—, las ven como un castigo, un mal necesario. Consolidación habla en otros términos: hoy elijo comer esto otro porque ya he comprobado que me sienta mucho mejor. No pasas por un castigo. Nada más lejos. Es un regalo que te estás haciendo: te estás mudando a un lugar mejor para vivir.


    «Puedes ser libre, volar, pero la libertad tiene límites, los que marcan tus alas sujetas con cera que se quemarán si te acercas demasiado al sol», aseguraba Dédalo a su hijo Ícaro. La creencia de que los límites te ayudan es lo que se refuerza en Consolidación —que en realidad es el nombre corto que se le da a la Consolidación de nuestra Liberación—. Seguimos buscando el autoconocimiento y la exploración de límites, de capacidades, emociones, puntos fuertes, porque así podremos mantener la libertad que hemos conquistado, ese terreno trabajosamente ganado al «bicho» —la adicción— durante Liberación. El crecimiento está rela­cionado con la capacidad de elegir cómo hacer frente a las dificultades.


    Yo no soy quien, ni nadie de mi equipo para decirte lo que tienes que comer o no. Aquí vienes libremente y en calidad de adulto. Nosotros simplemente damos pautas y el thinker elige si las quiere seguir. Si quieres vivir como has empezado a vivir ahora —esto es, sano, en condiciones de elegir—, probablemente optarás por hacerme/te caso, porque has podido comprobar que es buena idea.


    La desintoxicación que ha tenido lugar durante Liberación nos ha dejado en condiciones de apreciar claramente lo que podemos ser, de ver hacia dónde debemos encaminar los pasos para conseguirlo. Ahora es el momento de recapitular y considerar hasta dónde hemos llegado, dónde nos encontramos, en términos de tiempo, de coste personal, y asegurar lo aprendido. Es el momento de la paciencia y la perseverancia.


    En cierto sentido Consolidación es más difícil que Liberación, pero también nos acerca mucho más al verdadero premio. Consolidación implica cambios en la alimentación, porque ya no necesitas bajar el peso tanto como al principio. Se van a incluir alimentos de los que se prescindía en la anterior etapa; entran los pescados ­grasos, se agregan legumbres e incluso se modifican algunas cantidades.


    Pero la alimentación es lo fácil. Lo más difícil es alinear cuerpo y mente, y hacer que los cambios psicológicos que introdujimos en Liberación sigan ejerciendo sus benéficos efectos sobre la salud. Es la permanente toma de consciencia, la interiorización de las prácticas que aprendimos que sustituyen a aquellas primeras respuestas automáticas del antojo por nuevas respuestas basadas en la razón, en la ciencia y la lógica, unas con sentido, las que nos conducen a la meta. Paciencia y perseverancia.


    
      
        
      

      
        
          	
            Objetivos de Consolidación: afianzar la Liberación y alinear cuerpo y mente.

          
        

      
    


    Aprovechamos esta etapa intermedia para hacer la transición entre un lugar psicológico más dependiente a otro de mayor au­tonomía. Y lo haremos con el mismo propósito y seriedad —y profunda alegría— con que un niño hace la mejor torre de arena posible, hasta sentirnos satisfechos con el resultado.


    Nuestro héroe, heroína, saldrá de estas pruebas en las que otros cayeron, habiendo ganado el derecho a pasar a una nueva vida, o por lo menos, a una nueva relación con la comida.


    LA FASE DE  CONSTRUCCIÓN.
 FISIOLOGÍA CREATIVA


    Lo he visto mil veces: el duelo en Liberación —«Pobrecito de mí, que tengo que renunciar a mis malas costumbres»—, la ilusión ilusa, hasta hartazgo, en Consolidación —«Bueno, ya, me puedo plantar, ¿no? ¡Voy tan bien…!»—. Estas impresiones que pueden tener los thinkers en las primeras dos etapas son falsas. Sin embargo, la que suele acompañar la tercera es la del que sabe más, del que ya le ha visto las orejas al lobo… Miedo.


    Ahora te ríes de tus quejas anteriores porque ya sabes lo bien que se siente uno cuando mejora su relación con la comida, pero por otro lado ya no eres inocente en lo que respecta a los avances. El hecho de que las cosas cambien tiene su lado negativo: pueden volver a cambiar. Una de mis thinkers que acababa de llegar a Construcción me lo resumía en sus propias palabras:


    —Estaba acabando mi fase de Liberación y Consolidación y me seducía muchísimo la fase de Construcción. ¿Cómo será? Desde el grupo de Liberación se veía como el honor y la gloria, el lugar de los elegidos, el paso previo al cielo, el doctorado después de la licenciatura. Lo cierto es que la llegada a Construcción viene a ser como un jarro de agua fría. El cambio de grupo y, sobre todo, de la actitud del grupo, desconcierta. Lejos de haber terminado, se descubre que empieza una etapa mucho más dura y más desprotegida que la anterior. Los alimentos que hasta ahora estaban fuera de mi alcance, de hecho eran «innombrables», se incorporan y, aunque lo hacen con control, producen respeto, desconfianza e incomodidad. Respeto porque conocemos su poder devastador cuando sobrepasamos la porción. Desconfianza porque con ellos hay que estar permanentemente alerta. E incomodidad porque hay que convivir con ellos y exigen un esfuerzo de readaptación. Y ahí estás tú, consciente de que cada vez la mano se abre más y se multiplican las tentaciones. Y no quieres perder todo lo que has ganado. Sigues en tu viaje del héroe pero en pleno camino de vuelta a casa, a una casa que no es para nada como la que dejaste. ¿Quién sabe qué peligros te aguardan?


    No tengas miedo. Y ese respeto que sientes hacia los alimentos nuevos —viejos— siéntelo en su lugar por ti mismo, por lo que has conseguido. Respeto infinito por ese cuerpo que has fabricado para acomodarte en tu nueva vida, que te has ganado a pulso, y que incluye no permitir su maltrato. Con humildad para reconocer tus limitaciones puedes empezar a disfrutar de la libertad. Has ampliado tu horizonte, has ganado nuevas tierras. Es el tiempo de que las explores.


    En esta etapa se incluyen ya todos los alimentos. No llegan ni un segundo antes de lo que deben: ahora por fin puedes escuchar a tu cuerpo y hacerle caso. Puedes hacer lo que quieras. O debería decir, puedes hacer lo que quieres, lo que siempre quisiste, la construcción del mejor tú posible. Y lo lograrás con consciencia, que te revelará siempre qué es lo que quieres más, que es lo mejor para ti, sacándole toda la alegría a la mesura. Has llegado a un nuevo lugar; un lugar en el que deseas quedarte: un jardín precioso, todo son flores… Pero luego caerá la noche, lo sabes, y no sabes dónde te meterás entonces, porque no hay techo donde cobijarse, «¿y qué pasa si se pone a llover? ¿Dónde me meto?».


    Lo que haces en la fase de Construcción es precisamente edificar una estructura que te permita permanecer en ese estado que has alcanzado, una que sirva para residir en esa nueva vida.


    Si en Liberación hablábamos de la preeminencia de la psicología sobre la fisiología, aquí se trata de anteponer la fisiología a la psicología —esa ya la tienes, te has dotado a ti mismo de las herramientas psicológicas que necesitabas para lidiar con esto—.


    La función del cerebro que empleamos ahora es la de adaptación. Para ello exploramos la realidad y sus posibilidades. Es la fase de la imaginación y de los descubrimientos. Nos toca someter a ese cuerpo flamante a todas las pruebas del mundo. De hecho, el cuerpo se convierte en un laboratorio y esto es lo importante. Es un cuerpo virgen, desintoxicado, que ha roto los vínculos que existían antes con los alimentos. Así que en ese sentido todos los alimentos vuelven a ser nuevos y tienes que saber cómo utilizarlos, en qué medida. Tienes que ver cuándo tu cuerpo te pide nutrirse y cuánto. El cuerpo, puesto a tono, puede ahora hablar claro. Introducimos ahora todos los alimentos y, cuando digo todos, son todos, incluidos los que nos hicieron sufrir tanto. Que nos hagan daño ahora dependerá de cómo, cuándo y, por supuesto, de la mesura.


    Construcción es también la fase de la ambición, la que permite plantearte nuevas metas. Debes descubrir cómo quieres empezar a ser. Estás en la antesala del fin de este máster en vidas felices y sanas que es el Método Thinking, la parte donde hablas ya un lenguaje nuevo, una lengua de números y combinaciones que traducen y expresan el mundo, una ciencia de lo cotidiano que ha aprendido la cantidad de arroz que sienta bien… Pruebas, pruebas, porque ya sabes que lo que en su justa medida es beneficioso, una fuente de salud, en exceso te sienta horrorosamente mal y puede estropear tu perfecta vida actual. Tu nuevo cuerpo va a definir una realidad que hay que gestionar, y se puede hacer para que todo juegue a tu favor.


    Y aquí es donde se pone en marcha esa nueva inconsciencia competente, ese estadio donde has practicado tanto una habilidad —en este caso las de la consciencia, mesura, ruptura y vigilancia— que ya forman parte de ti. No te acercas a la comida como un bruto o un autómata, sino con el saber hacer de un experto nutricionista y un gourmet que reconoce perfectamente dónde empieza y dónde acaba el verdadero placer. Sí, son muchos factores y consideraciones que tienes que recordar, pero puedes estar tranquilo: es como conducir —retrovisores, palancas, pedales, vista a un lado y al otro, el salpicadero…—, acabas haciéndolo en modo experto sin esfuerzo.


    Seguro, habrá excesos. No seríamos humanos si no fuéramos falibles, ilógicos en ocasiones. A cambio no estarás solo. Al menos en Thinking siempre contarás con los thinkers, con los profesionales. Thinker una vez, thinker para siempre. Nuestras puertas seguirán abiertas libremente para el resto de tu vida. Y en cualquier caso, esos excesos no te desbordarán, no serán como el exceso de antes, ni serán diarios, ni llegarán, si tienes cuidado, al punto de despertar «al bicho». Sabes demasiado como para que eso ocurra.


    Los thinkers enseguida se recolocan ante un exceso, ponen las cosas en su sitio. Hay una razón para la forma en que nosotros decidimos afrontar el problema del sobrepeso y la obesidad como lo hacemos, y es que hemos comprobado que nos da las mayores garantías de éxito en la consecución de nuestro propósito, que no es solamente bajar peso, sino ser libres, felices y estar sanos.


    La fase de Construcción es la de la aventura y la colonización. Nos convierte en expertos motivadores para conseguir ser todo lo que deseamos. La ambición ha crecido a medida que nosotros lo hemos hecho como personas, hasta apuntar en la última fase del tratamiento a nuestros valores, nuestra identidad. Fuera del sistema queda esa dimensión espiritual del hombre, y aunque no la abordamos, no somos ajenos a su existencia. De hecho, el equilibrio se consigue cuando las tres dimensiones: física, psíquica y espiritual están alineadas. Somos las tres por igual y es imposible desligarlas de nuestro ser sin consecuencias negativas.


    
      
        
      

      
        
          	
            El reto en Construcción es aprender el lenguaje del cuerpo.

          
        

      
    


    Solo queda un último paso: nuestro doctorado, la puesta en práctica, el final de este proceso, camino del héroe, que es Thinking. La fase de Equilibrio.

  


  
    3
UNA NUEVA VIDA


    LAS PALABRAS SON PODEROSAS; 
LOS CONCEPTOS , IMPORTANTES


    Llamemos a las cosas por su nombre. Uno de los primeros pasos que damos en Thinking es revisar el diccionario de los que vienen a nuestro centro, editar el glosario de términos aparejados con el problema del exceso de peso y su solución. Solo partiendo de estas premisas podremos conseguir lo que el programa promete. No es tanto inventar la rueda, sino no pretender hacer pasar por rueda lo que es una mesa camilla o una farola.


    GORDO


    Definamos, por ejemplo, el exceso de peso como un estado, no como una condición inalterable o esencia. No eres gordo, solo estás gordo.


    HAMBRE


    No confundas hambre con apetito, que es antojo; ni comer para satisfacer la necesidad de nutrirnos con atracarse como consecuencia del vínculo adictivo que se establece con la comida. En muchas ocasiones, una persona está gorda no por comer mucho, sino por comer mal, por comer emocionalmente; esto es, por no saber gestionar sus emociones. Por eso en Thinking decimos —y apréndetelo bien— que si el hambre no es el problema, la comida no es la solución.


    DIETA


    Una dieta de adelgazamiento es una estrategia coja que lleva primero al sufrimiento, después a la recaída, y termina en la resignación ante la derrota. Nuestro plan de alimentación es un instrumento más dentro de una estrategia general pensada para que aprendas a entender y disfrutar los alimentos, para enseñarte a valorar, a levantarte inmediata, automáticamente, si tropiezas, a liberarte en definitiva del poder que ejerce sobre ti la comida y del ansia —«ansia puta» como lo definía un thinker— que te provoca.


    Parte de la aceptación, punto inicial de un cambio, nunca de la resignación, final del camino.


    PLACER


    Comer un pastel puede ser un placer. Comer ocho, ochenta, ochocientos, es un castigo. Y en todo caso, el mayor placer —más que comerse un pastel y, desde luego, muchísimo más que comerse más de uno— es estar sano, en forma, sentirse contento con uno mismo y poder contar con nuestro cuerpo para vivir plenamente.


    CONTROL Y VOLUNTAD


    Mil y una veces se enfoca el proceso de adelgazamiento desde una óptica negativa, como un ejercicio de voluntad férrea que nos fuerza a hacer algo que en realidad no queremos hacer. Si eres de esas personas que siempre consiguen lo que quieren tal vez te funcione… ¿pero a qué precio? ¿A qué lucha infinita te condenas? Vencerás, pero no te convencerás, podría decir ahora parafraseando a Unamuno. Lo que te sugerimos es precisamente lo contrario y pasa primero por reflexionar —¡idea revolucionaria!—.


    Pero me temo que esto no es tan inmediato como parece. Tomar conciencia real de lo que eres y lo que quieres ser, de cómo estás y de si ese estado te aleja o acerca a lo que de verdad eres, tu verdadero deseo —no el falso deseo de la adicción—, lleva tiempo y la necesidad de ayuda por parte de profesionales. Pero tranquilo que lo vas a conseguir.


    Es cómo pedirle a alguien que recuerde una canción, incluso una que conocía bien, mientras suenan otras músicas discordantes al mismo tiempo, músicas que se superponen a la suya y la cubren, la anulan. Porque así son las condiciones en las que vives: un medio donde los empujones del ansia, la coacción de los antojos, ese ruido inmenso que supone la adicción, impiden oír tu propia voz, la voz real de tu cuerpo.


    
      
        
      

      
        
          	
            Si eliminas el ruido que te rodea, los empujones del ansia, la coacción de los antojos, oirás claramente tu deseo de vivir llamándote.

          
        

      
    


    Sé consciente de los beneficios, de los placeres que ofrece ponerse límites. Desarrollarás una capacidad para el cambio que superará y dejará pequeña la tan traída y llevada fuerza de voluntad. No serás más tú el que trabajosamente vaya contracorriente, porque todo lo que descubras se sumará para atraerte al cambio. ¿Quiero seguir sintiéndome como me siento? ¿Es realmente necesario comer lo que como?


    Una vez que piensas bien en general, que eres consciente, que prestas atención a tu cuerpo, lo atiendes como merece, como mereces. Si piensas bien, la única conclusión lógica que queda es que comes mejor. Tratarte bien se convierte en una necesidad inevitable.


    FASE DE EQUILIBRIO


    Me centraré ahora en un caso de alguien que invalida esa idea general de que la persona que sufre sobrepeso es una persona que no sabe controlarse, que no tiene voluntad, que no es exigente. Porque pocas he conocido tan exigentes consigo misma como Aurora.


    Aurora es lo que se llama vulgarmente una «machaca». Da prueba de ello su doctorado summa cum laude. Y lo consiguió gracias a tener un cerebro brillante, pero sobre todo a un espíritu de trabajo superior a la media. Es catedrática de Derecho Internacional en la Universidad y sus alumnos la temen y la respetan casi a partes iguales: como alguien que sabe mucho y que pone toda su dedicación a explicarlo a otros, pero al mismo tiempo como alguien que no tiene paciencia con las tonterías, es martillo de vagos y exige a los demás tanto como se exige a sí misma —sin compasión—.


    A pesar de su éxito, Aurora no está contenta. Acaba de cumplir cuarenta años, cifra llena de connotaciones perturbadoras.


    Un buen día te miras al espejo al levantarte y ves con desmayo a tu madre reflejándose en él. Digo con desmayo, incluso si quieres a tu padre o a tu madre, porque eso significa que ya no eres ninguna jovencilla. Pero cuando, además la relación con tu madre no es precisamente la ideal, sino que está poblada de desencuentros, malentendidos y enfrentamientos, la cosa es… sí, para inducir al desaliento.


    En Gestalt, paradigma psicológico en el que me especialicé, se habla a menudo de los introyectos, ideas que no son propias y, sin embargo, se han enseñoreado en nuestra cabeza, nos las tragamos sin masticarlas, pero no son más que productos ajenos fruto de la herencia social y familiar, y de la educación, valores y conceptos aprendidos que te han repetido hasta que has acabado por hacerlas tuyas, hasta determinar tu conducta —«Los chicos no lloran», «Las mujeres a la cocina», «No te puedes fiar de nadie», «La terapia es para locos», etc.—. Son creencias limitantes que pueden crear grandes conflictos como, por ejemplo, cuando toda la vida las personas que te importan te han dicho «eres tonto», o «eres feo», o proyectan sobre ti limitaciones de cualquier tipo, porque la consecuencia es que lo que estás viviendo no es tuyo… acabas haciendo las cosas, en el caso de Aurora, como le gustaría a su madre que se hicieran.


    Dicen que el infierno está lleno de buenas intenciones y el particular de Aurora había sido pavimentado desde su infancia por los comentarios maternos. Su madre tenía muy claro cómo debían hacerse las cosas, y cuándo, y qué, y hasta qué punto, y lo correcto y lo incorrecto. Que quería a Aurora, no había ninguna duda —lo decía muchas veces—… incluso aunque se sintiera decepcionada porque su hija no cumpliera con sus expectativas —«Lo mejor para ti hija»…—, pero luego no la dejaba ser ella misma. Un veneno sutilísimo para la libertad de decisión el que había ido penetrando en la personalidad de nuestra catedrática, que, por un lado, estaba siempre a la defensiva con su madre, aparentemente rebelándose contra su dominio, pero por otro acababa asumiendo como fallo suyo aquello que no concordaba con lo que le indicaba. Si me permites la expresión burda, «¡vaya pedazo de introyecto tiene usted en el ojo!»; o también «madre no hay más que una y a veces incluso esa sola es demasiada madre».


    Aurora había sido empujada por su madre hasta convertirse en una perfeccionista obsesiva, muy crítica consigo misma —la obsesión por el control es mucho más frecuente entre las personas con sobrepeso de lo que se supone—. De las de látigo presto para fustigarse, siempre sacándose defectos y fallos. Por eso le causaba un dolor especial su sobrepeso —veintiocho kilos—, le traía mártir su debilidad manifiesta para superar ese problema que era «solo cuestión de voluntad». Se había sometido a la tortura de sucesivas dietas y tras los repetidos fracasos había alcanzado algo que solo podía ser descrito como desesperación. Era víctima del ciclo de ayuno y atracón, su gemelo malvado, aunque resultaba difícil decir cuál iba primero en el carrusel, viciado círculo vicioso.


    Otra persona quizá habría tirado la toalla. ¡Pero Aurora no, nunca!, por muy desgraciada que se sintiera. Iba en contra de su carácter, de todo lo que le habían enseñado. Y así llegó hasta nosotros.


    Precisamente muchas dinámicas de la Gestalt le ayudaron a superar las primeras fases del proyecto. Eso y su carácter orgulloso y perfeccionista, cumpliendo en principio a rajatabla con el plan de alimentación, con los ejercicios modulares, con la terapia y con los grupos. Teníamos a una alumna dispuesta, deseosa e inteligente.


    Pero donde realmente pudo aprender a valorar en su justa medida sus recaídas, esos tropiezos involuntarios casi inevitables, fue en las fases de Consolidación y Construcción. Después de todo, son años para formar al adepto de la secta del sobrepeso, aprendiendo hábitos dañinos, y tan solo unos meses últimos para darle un lavado necesitadísimo al cerebro, desaprender esas concepciones equívocas y saber que hay otras opciones: tratarse bien, castigarse menos, valorarse con justicia, con mesura.


    Liberación, Consolidación, Construcción fueron pasando y, a pesar de todas sus conquistas, Aurora tenía miedo de la fase final: el Equilibrio. Aurora lo explicaba en sus propios términos:


    —Es como cuando preparaba la tesis para recibir mi doctorado. Siempre había algo más, algo que se me podía escapar, algún nuevo libro o argumento que me hacía dudar de lo ya escrito.


    Si el Método Thinking es como hacer una carrera, Liberación sería el primer curso, donde todo es nuevo pero al mismo tiempo es una esperanza, una inversión consciente. Consolidación sería más como los últimos cursos, cuando tienes que haber asimilado realmente lo que diste en primero y segundo —no basta con haber ido pasando con aprobado—. Construcción sería como el máster, y la salida al mundo profesional estaría a la vuelta de la esquina. Aquí entran los miedos y las dudas sobre tu capacidad y dominio de la materia —¿estaré preparado?—. Equilibrio sería el doctorado y la salida al mundo, al ejercicio de esa profesión que has estado preparando. Es el «ahora, sin red», el «y a partir de ahora, para siempre jamás». Te has graduado, ya no eres el estudiante que vivía inconsciente de su propia ignorancia. Pero ¿serás capaz?


    Aparcado en Consolidación el objetivo de perder kilos, lo que ya estaba conseguido, en Construcción Aurora empezó a experimentar con todos los alimentos e incluso con bebidas. Una vez comprendió cómo reaccionaba su cuerpo ante ellos, le tocaba pensar en el día después —y en el de después, y en el siguiente, y en el siguiente…—. Era el momento de salir al mundo, con sus tentaciones, con su sobreabundancia exagerada.


    Aurora había desplazado la preocupación por la comida, pero me confesó su miedo a la vida que le esperaba «fuera». Sentía que hasta entonces había dominado la mayoría de las técnicas para controlar sus ansias, pero había contado con el equipo y con sus compañeros thinkers y, además, en cierto sentido también con el mismo objetivo de la pérdida del peso, pero ahora que lo había conseguido, le resultaba difícil despreciar tanta oferta y tanto estímulo y… Y a ratos notaba que flaqueaba y pensaba en comerse «cualquier cosa».


    Esa sensación de pérdida, casi, casi de añoranza, es muy frecuente en el proceso de recuperación de los que han estado gordos alguna vez. Es la adicción gastando sus últimos cartuchos. Es como el esclavo que acaba de ser liberado de sus cadenas y que se queda mirándolas en su mano, anulado ya el poder de atraparlo, sin saber muy bien qué hacer con su nueva libertad, echando incluso de menos cuando no era responsabilidad suya decidir, sino que tenía un amo —cruel, miserable, vicioso— que le decía lo debía hacer. El dolor y la desgracia también ocupan lugar.


    Era el momento de hablar de lo que realmente hay detrás de esa última fase del Método Thinking. En Equilibrio se aprende algo que enseñan en kyudo, el ancestral arte zen de la arquería japonesa. ¿Has visto qué arcos usan? Están hechos de tiras de bambú encoladas —suena a frágil, ¿verdad?—, en teoría son mucho menos potentes que un arco de tiro deportivo. Y parecen incómodos, demasiado largos comparados con los occidentales, y no se cogen por el medio, sino que tienen la empuñadura en su tercio inferior. En fin, no precisamente el arco que uno elegiría para lucirse como arquero. Y sin embargo, los maestros de kyudo aciertan a distancias que superan el recorrido para un arco de esa potencia y ¡sin apuntar!


    ¿Y cómo puñetas consigue ese arquero nipón —alienígena casi, para nuestros ojos—, acertar en la diana? La respuesta que dan los maestros es que no se alcanza el objetivo con la flecha: simplemente la flecha llega al objetivo. Hablan sobre hacerse uno con el arco, con la flecha, con el blanco, y que así, claro —¡claro!—, la flecha se dispara sola y sigue un hilo invisible que le une al lejano objetivo. Hablan de ausencia de turbación y de plena consciencia del momento para superar el eterno conflicto entre el espíritu y la forma, la atracción y la repulsión, la salud y la enfermedad, lo mesurado y lo excesivo, la vida y la muerte, y todas las demás polaridades que se dan en la vida, esas paradojas eternas que tenemos que resolver para llegar al Equilibrio.


    De eso mismo hablamos en Thinking, de la posibilidad de desoír cualquier tipo de ruido que nos saque de ese estado que nos permite elegir libremente lo que queremos comer y cuánto. La tranquilidad, y el equilibrio, a los que llegamos a través de algo tan sencillo, tan realizable, como la respiración.


    Respirar, ese doble acto de inspirar y espirar, es el medio para mantener la energía de vida. A través de una respiración adecuada, pausada, constante, la consciencia se libera y puede trabajar con concentración para valorar qué es lo mejor para nosotros en cada momento. ¿Cuántas veces has oído: lo de «cuenta hasta diez antes de matarle»?… ¡Tú contabas hasta diez y no le matabas!


    Lo que te estaban aconsejando es que regularas tu respiración, que dejaras pasar el arrebato, bajaras las pulsaciones y despejaras el camino de la comprensión de lo ocurrido.


    
      
        
      

      
        
          	
            Llegar a la fase de Equilibrio significa conseguir lo que tanto se anhelaba. Ahora hay que defenderlo.

          
        

      
    


    La repetición constante del ejercicio —de cualquier ejercicio, ya sea soltar una flecha, conducir un coche, escribir en el teclado del ordenador, etc.— lleva a su automatización, al conocimiento intuitivo e inmediato… Hasta que puedes hacer algo «con los ojos cerrados». El arquero kyudo del que hablaba antes toma conciencia objetivamente, con una extrema lucidez y una concentración sin falla, de todas las fases del tiro. Y el thinker adquiere, de igual forma, ese superpoder de la libertad de elección que incluye ese otro de acertar en su objetivo —la salud, la energía, la vida plena— «con los ojos cerrados» —como un auténtico oriental que siempre los tienen, parece, un poco cerrados—.


    ¿Quién necesita esforzarse para cambiar la marcha de un coche o tiene que estar ejerciendo una voluntad férrea, un control infinito, pendiente de donde se encuentran sus dedos sobre el teclado cuando escribe en el ordenador? Pues eso.


    La fase de Equilibrio incluye muchas variaciones a la rutina del proceso. Se abre cada vez más, se iguala a lo que vendrá a continuación: la vida normal, de la que has estado en cierta forma protegido, resguardado, durante las etapas anteriores. Ya no hay terapia individual, ni médico, ni nutricionista. Te han enseñado y aportado todo lo que se pretendía.


    A cambio, los grupos no solo siguen funcionando, es que son absolutamente imprescindibles. Grupos diseñados para reforzar conductas y refrescar conceptos. Los vas a necesitar durante el primer año. Pero se irán espaciando, una vez al mes. Es el momento de ir cortando el cordón umbilical.


    —Te has preparado para tomar las decisiones adecuadas, para afrontar por ti misma las dificultades —le recordaba a Aurora—. Ahora tienes que volver a convivir con la sobreabundancia, que ya sabes que es la norma ahí «fuera», pero sin que ese exceso te arrastre a conductas compulsivas que te devuelvan al estado en el que llegaste a Thinking. Porque la vida que quieres vivir es la del equilibrio, una en la que los excesos no te puedan quitar la paz.


    Aurora se ha quitado un peso de encima, pero no solo del tipo que pretendía al principio. Un ejemplo: en la primera visita que nos hizo después de haberse «graduado» como thinker, nos contó que había sido finalmente capaz de hacer algo que ni se había planteado antes. Les había contado a sus padres que tenía una pareja desde hacía dos años. Era una relación que había llevado hasta entonces en secreto, temerosa de la reacción de estos —sobre todo de su madre—, como si fuera vergonzante. Y todo porque él era divorciado con hijos y eso iba en contra, al menos en teoría, de lo que les podía parecer bien a sus padres, tan tradicionales —«¡y encima actor!», le parecía oír a su madre—. Lo más asombroso fue su reacción, realmente sorprendente.


    —Ya eres una mujer hecha y derecha que puede tomar sus propias decisiones. Si a ti te hace feliz, a nosotros también.


    Así que, sí, todos felices. Aurora había conquistado el equilibrio. Seguía siendo martillo de herejes vagos, pero ¡oye, que los chicos tienen que trabajar, que para eso dicen que están estu­diando!


    
      
        
      

      
        
          	
            La respiración consciente nos lleva a la tranquilidad y al equilibrio.
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COACHING EN THINKING


    Lo que sea necesario para lograr que una persona recupere la salud —su libertad, su vida, su felicidad… el peso adecuado—. Por eso estamos siempre pendientes de cualquier avance científico o médico en nuestro campo; y yo creo que aprendería a bailar claqué si pensara que eso puede ayudar a nuestros thinkers —por fortuna hasta el momento no me he visto en esa tesitura—.


    Lo que sí utilizamos ocasionalmente es algo que, respondiendo por entero al espíritu de Thinking, se presenta, sin embargo, como una alternativa válida a la terapia; en ese sentido, una variante a lo que es nuestro programa habitual. Me refiero al coaching, esa disciplina en la que un profesional entrenado —el coach— pretende enfocar a quien lo usa —el coachee— hacia la consecución de sus objetivos utilizando diversas herramientas de autoconocimiento.


    Esto es relativamente novedoso, razón por la cual han surgido muchos individuos que, dispuestos a «vender cualquier moto», se presentan como coach y que saben tanto de coaching como nosotros de punto de cruz. Sin embargo, esencialmente sigue siendo válido aquel antiguo lema del templo de Apolo en Delfos: «Conócete a ti mismo»; y, para conseguirlo, un coach de verdad, uno profesional y homologado, acaba pareciéndose más a Sócrates, con sus diálogos llenos de preguntas que guiaban al interlocutor hasta que este podía extraer sus propias conclusiones y utilizarlas a continuación para decidir, que a aquel otro coach del silbato, entrenador popularizado por mil películas y series de televisión, que ruge sobre la multitud para organizar el juego de su equipo.


    Coaching no es mentoring —aconsejar sobre el desarrollo personal y profesional—, counceling —asesorar sobre decisiones—, terapia —orientada a curar procesos patológicos—, asesoría/consultoría —dar solución a problemas—. La ventaja fundamental del coaching es que se puede utilizar para cien mil propósitos, tantos como objetivos tenga una persona, y la heroína de nuestra siguiente historia, la encantadora Eloísa, lo usó para bajarse de su particular guindo y conseguir lo que no había logrado con otros métodos: bajar de peso.


    Treinta kilos menos más tarde, puedo afirmar para su satisfacción y la nuestra que fue una buena decisión.


    CONÓCETE Y PODRÁS SER TU MEJOR YO


    Eloísa llegó a nosotros siguiendo la recomendación de su hermano, que había conseguido pasar de ser un gordo más a un chico fuerte y deportista, la viva imagen de la salud. Lo primero que vi de ella fue su sonrisa. Una grande, encantadora y amable. Luego descubrí que así como tenía una sonrisa para todo el mundo —el portero del edificio, la señora mayor del 4º B, la cajera del supermercado…— no siempre la tenía para sí misma.


    Eloísa llevaba su sonrisa en la cara como un parachoques, pero detrás de él era como si hubiera un conductor primerizo que cree llevar un tanque o un coche de cristal, dudando siempre si encontrará hueco, si no romperá algo. O a sí misma. Un error, Eloísa debía saberlo. Sin embargo, no era así. Tenía que saberlo de sobra, porque después de todo era psicóloga y llevaba mucho tiempo asistiendo a terapia como parte de su profesión.


    Pero esos conocimientos que aplicaba en el departamento de recursos humanos de su empresa con plena satisfacción de sus jefes, toda esa experiencia profesional de la que se servía y sabía manejar tan bien cuando se referían a otras personas, tratándose de ella, ¿dónde estaban?


    Eloísa tiene veintiocho años —veintisiete cuando la conocí—. Esa edad en que a uno le queda todo por hacer y al mismo tiempo lo quiere todo. Aparentemente, el plan de comerse el mundo iba más o menos bien. Ya entonces tenía buenos amigos, un buen trabajo, una familia maravillosa… También esos treinta kilos de más de los que hablaba antes. Eloísa sentía que algo le faltaba ¿o era que le sobraba?


    Un sobrino suyo le echó treinta y seis —¡ah!, ¡que no era mayor que su madre…!—. Vale, los niños, ya se sabe, se equivocan calculando. Le había dicho eso como podía haberle dicho cuarenta y cuatro o cincuenta y tres. Un adulto es aquel que supera los dieciocho. Sin embargo, en su fuero interno, Eloísa no podía sino darle parte de razón al chaval. No tenía el aspecto que debería tener alguien joven como ella. Su hermana, por contra, estaba perfecta. Un tipo envidiable. Y vital, y siempre activa y siempre haciendo cosas estupendas.


    El exceso de peso, el maldito exceso de peso, estorbando siempre, lastrándole la vida. ¿Quería acaso tener treinta o treinta y cinco kilos de más toda su vida? ¿Ser esa «gordita», que sí, es muy dulce, pero no es la mujer que atrae la atención del hombre que le interesa?


    Porque Eloísa, ya lo he dicho, lo quería todo. Había tenido varias relaciones en los últimos años. No muchas, algunas, y hasta ese momento ninguna había sido lo suficientemente importante como para sufrir cuando inevitablemente se terminaban. Porque se terminaban. Tras unos comienzos en que parecía que había dado con algo, no, que no, que no era. Acababa teniendo más un buen amigo que un novio, una rutina confortable donde ella era la dulce, maternal, sensata… y limitada. Aburrido, incompleto.


    Siempre tenía la opción de olvidarse de algo serio, se decía alguna noche al volver a su apartamento, un estudio coqueto, no especialmente grande pero suficiente. Con sus libros y su perro. Limitarse a esos encuentros ocasionales, entretenidos y fugaces. No sobraban, pero no bastaban. Cualquier sitio de citas en Internet le podía facilitar mil nombres-hombres intercambiables.


    Pero ahora había conocido a Joaquín, el amigo de una amiga de un amigo. Era como si Joaquín hubiera visto a primera vista a una Eloísa oculta, distinta, esa que podría medirse de igual a igual, de poder a poder, con su hermana mayor.


    Eloísa tenía miedo de que su nueva relación se arruinara por su obesidad y, según me contó ella mucho más tarde, le venía al pensamiento una imagen, chusca y dramática a la vez, en la que aquel chico intentaba acercarse a ella y rebotaba en su barriga. Romeo espantado. Y aunque nos reímos, le brillaban los ojos como si ocultara unas cuantas lágrimas absolutamente serias.


    La mente es una herramienta poderosísima. Conforma el mundo o, cuando menos, conforma «nuestro» mundo. Eso sí, para poder emplearla en lo que deseas hay que saber hacia dónde apunta, por dónde se coge. Piensa en un magnífico cuchillo. Si lo agarras por el filo, antes cortarás tu propia carne que el filete de la cena.


    Existen, según decía un gran maestro de coaching, Tony Robbins, más de seis mil emociones que al final son el motor de nuestras acciones, pero una gran parte de ellas no nos benefician en absoluto ni atienden al propósito de cubrir alguna de las seis necesidades básicas: certidumbre, incertidumbre —problemas—, significancia —sentirse diferentes—, conexión, amor —las que podríamos denominar «espirituales»— y, una última, la del crecimiento personal: contribuir. Solo conociéndolas, identificándolas, podremos ponerlas en buen uso.


    
      
        
      

      
        
          	
            Conócete a ti mismo y entonces, y solo entonces, podrás ser tú mismo, tu mejor yo.

          
        

      
    


    Nuestra función con Eloísa desde el primer día fue conseguir precisamente eso: generar autoconocimiento para que pudiera utilizar toda su fuerza mental, que era mucha, en alcanzar su obje­tivo. O debería decir objetivos, porque en coaching cada sesión tiene su propio objetivo, que ayuda a centrar el fin último. En ese proceso de revelación de ese fin último, nosotros hacíamos las veces de periodistas que descubren la verdad a fuerza de utilizar las 5 W, las cinco preguntas, qué, quién, cuándo, dónde, y sobre todo por qué —aunque no nos parábamos allí y seguíamos planteando varias más: cómo, cuánto, para qué, etc.—. ¿Qué te mueve, Eloísa? ¿Qué quieres? ¿Qué necesitas? ¿Por qué no consigues lo que quieres? ¿Qué crees que te lo impide? ¿Qué te haría falta para conseguirlo?


    Nuestra vida podría ser resumida como una sucesión de decisiones personales, de respuestas, de elecciones. Curiosamente, muchas veces, casi de continuo, parece que tomamos decisiones sin contar con todos los datos, como si no hubiera tiempo para conocerlos, como si no dependiera nuestra vida de ello.


    Eloísa se miraba al espejo y en ocasiones, como la imagen que se adivina por el rabillo del ojo, justo escapándose de su campo de visión, creía descubrir esa otra Eloísa, la verdadera, la genuina, una mujer realmente completa, decidida, ejecutiva. Estaba allí, ¡lo sabía! ¡Con solo que…!. Con solo que ¿qué?


    Un puzle de mil quinientas piezas que una vez montado nos muestra un paisaje de los Alpes, lleno de tranquilidad y paz, de luz y color. Pero allí estaba atascada, cogiendo una pieza después de otra, dándoles vueltas en las manos, sin acabar de saber dónde iban, cómo cuadrarlas.


    El coach es la persona que te ayuda a aclararte. No hace el puzle por ti. No pone las piezas por ti. Solo te ayuda a que encuentres por ti mismo la solución al puzle mediante preguntas. A veces incluso hasta desafiándote —«No, no, no me digas que quieres estar delgada. No quieres eso. Si quisieras eso, ¿es esta tu forma de conseguirlo?… Dime que quieres»—. Porque un coach es, en cierto sentido, como aquel otro coach, el carruaje que hace siglos transportaba mercancías y personas. No va sino adonde le lleves. Tú tienes las riendas, tuya es la responsabilidad de elegir el ca­mino.


    Paso a paso, sesión a sesión, Eloísa fue perfilando sus planes. Es como el montaje de un mueble de Ikea, forcejeas con los planos hasta que adquieren todo el sentido, hasta que pasas de la perplejidad —«¿Para qué me sirve el tornillo skullegaard?»— a la comprensión, hasta que se alinean los planetas y todo ajusta en su sitio acordado como por ensalmo.


    El objetivo de Eloísa era bajar peso, pero gracias al trabajo se hizo consciente de que lo que en realidad necesitaba era cambiar su relación con la comida. Es muy frecuente que en el transcurso de las distintas sesiones de coaching varíe la idea que tienes de tu objetivo: tal vez en principio piensas que quieres aprender a tocar la guitarra, cuando en realidad lo que pretendes es conseguir mejorar tus relaciones sociales.


    Vuelvo a decir, el coaching es la herramienta. Una herramienta profesional de autoconocimiento y, a través de ese autoconocimiento, de consecución de objetivos. Es la diligencia que transporta tus bienes, la pared del frontón, un espejo.


    Así como en todo lo demás Eloísa era el perfecto ejemplo de mujer que resuelve, que no teme actuar para conseguir lo que quiere, lo del peso le superaba. Su confianza parecía terminar en el terreno profesional. Con más frecuencia de la que le gustaría se veía a sí misma como una extraña que acababa sorprendiéndola en el mal sentido. Y siempre hablaba de su peso…


    Peso, peso, peso… ¿pero quieres dejar de hablar del peso?


    
      
        
      

      
        
          	
            Mientras no te olvides del peso seguirás entrampada en el mundo de las dietas.

          
        

      
    


    Ojala tuviera yo una báscula que me permitiera medir la conducta por kilos. ¡¡Olvídate, por favor, del peso!! Otra cosa es que como resultado de lo que estás descubriendo y aprendiendo pierdas peso irremediablemente… Y puedas mantener ese peso adecuado, sano, a perpetuidad.


    En nuestra primera sesión, Eloísa manifestó un problema con las cantidades. En el plan de alimentación que le había dado nuestra nutricionista se fijaba una cantidad concreta de proteína, la contenida en un filete. Sin embargo, ya sabes lo que ocurre a veces al freír un filete, que su tamaño se reduce a veces hasta un punto que parece haberse convertido en una sombra o porción de lo que era crudo en la bolsa de la compra. Cuando eso pasaba, Eloísa no podía dejar de pensar que iba a incumplir la medida fijada o, lo que era peor, se quedaría con un hambre terrible. La solución a la que llegó fue simple: tener una regla para medir el filete antes de comérselo. Parece una solución muy poco científica pero cumplía con su función de tranquilizar a Eloísa y quitarle la sensación de que lo estaba haciendo mal.


    No hay recetas universales para nada y lo que a uno le parece una nadería para otros es un mundo y puede provocarle un enorme conflicto interno. La mejor solución para alguien es su propia solución, aquella que alcanza desde el conocimiento de sí mismo y de lo que le puede servir.


    Eloísa asistía a las reuniones de los grupos con regularidad, así como a sus citas con el médico, el entrenador personal, la nutricionista y en este caso el coach. Era una thinker modelo, porque como me dijo ella misma:


    —Si he pagado por esto y le estoy dedicando tiempo y esfuerzo, quiero hacerlo bien y aprovecharlo al máximo.


    Y lo hizo, desde luego. En una sesión que tuvimos después de una de esas reuniones grupales se refirió a algo que había confesado ante todos: una transgresión. Había salido una noche de juerga con sus amigos y gracias a la consciencia y a la vigilancia había logrado no darse el atracón en la cena ni tampoco beber una gota de alcohol en la discoteca a la que luego fueron a bailar. Todo iba perfectamente… hasta que volvió a su casa, a eso de las cuatro de la mañana.


    Allí, acuciada de pronto por el ansia, hizo un safari por su despensa y terminó devorando un sobao pasiego tras otro. Más dañina que la transgresión en sí había sido el desmesurado sentimiento de culpa, de fracaso, que le siguió. Estaba reproduciendo una sensación que había tenido antes de llegar a Thinking mil veces en mil dietas en las que había fracasado. Eloísa se saltaba la dieta y entonces llegaba el llanto y el crujir de dientes, unos arrepentimientos desmesurados e incapacitantes. Se fustigaba a sí misma con más violencia de lo que toda su preparación, su sentido común, le decía que era razonable. Pero es que ¡estaba tan harta!


    De aquella sesión y la siguiente salió, sin embargo, con tres planes: uno, para aprender a gestionar la culpa, y a valorarla en su justa medida, como medio para aprender de los errores. Lo verdaderamente importante no es si caes o no, sino volver a levantarse con rapidez y seguir el camino. Un segundo plan, más práctico e inmediato: convertir su casa en un oasis dietético, tirando o regalando aquellos alimentos con los que todavía no estaba preparada para convivir. Y un tercero, práctico también: a la entrada de su piso pondría su galán de noche, para recordarle dar todos los pasos que seguían para irse a la cama: lavarse los dientes, desmaquillarse y ponerse crema hidratante, alejando la posibilidad de hacer en su lugar otras cosas como comer los malignamente apetecibles snacks fuera de hora o de medida.


    Era absolutamente gratificante trabajar con Eloísa porque «las cogía al vuelo», era consciente de los insights —toma repentina de consciencia— que le sobrevinieron en el transcurso del coaching y se involucraba en cada una de las dinámicas y herramientas, algunas de ellas verdaderos juegos, obteniendo siempre resultados aplicables. No solo cumplió con el objetivo de bajar los treinta kilos que tan desgraciada le hacían sentir, sino que su paso por Thinking, como ella me confesó, le había hecho cambiar como persona. Hace poco recibí una carta suya de la que, con su permiso, reproduzco ahora una parte:


    Estoy bien, empecé a trabajar en terapia familiar y estoy con varias familias de pacientes en un centro de orientación. Atender pacientes me anima a seguir, esto es lo mío y por lo que lucharé siempre, y lo cierto es que estoy con muchas ganas.


    En cuanto a mi proceso Thinking no te voy a engañar, he recuperado algo de peso, pero sigo manejando bien el último módulo de alimentación, no lo he abandonado en ningún momento. Mi ganancia de peso ha sido más a causa de la falta de ejercicio, en lo que intento ponerme las pilas. De todas formas, estoy contenta porque todo este tiempo «sola» he sabido manejar las dificultades, y me siento capaz de seguir. Lo que aprendí en los meses que estuve allí se me ha grabado a fuego, y no solo me ayudó/ayuda a mí, sino que revierte también en mi entorno y sin lugar a dudas me es también útil en las sesiones con mis pacientes. ¡La vocación es lo que tiene!


    Me gustaría pasarme un día por allí y visitaros a todos, os recuerdo con frecuencia con mucho cariño y gratitud.


    La sonrisa de Eloísa, siempre encantadora, es hoy a prueba de balas.


    
      
        
      

      
        
          	
            En coaching cada sesión tiene su propio objetivo, que ayuda a centrar el fin último.

          
        

      
    


    

  


  
    5
CONSCIENCIA


    Algunas personas con obesidad o con sobrepeso viven sin darse cuenta, pero me refiero a perfecta cuenta, de las verdaderas dimensiones de su problema, en todos los sentidos: viven sin consciencia de los efectos que tiene sobre su salud y lo que se están haciendo a sí mismos al comer mal y peor.


    O no. Lo saben. Se lo dicen sus médicos o incluso sus amigos, su familia… Pero deciden ignorarlo, porque la comida puede ser veneno, pero es dulce, y su dependencia les hace vivir como en una bruma de engaño —«No pasa nada», «Tampoco es tan ­grave», «Es lo único que me alivia», «Para algo que me hace feliz»…—.


    Puede ocurrir que sean conscientes de que tienen un problema, han intentado remediarlo, pero han fracasado muchas veces y han llegado a un punto de pánico y desesperación. No saben cómo salir de la trampa en la que han caído, son como animales atrapados que forcejean, cada vez más enredados, cada vez más prisioneros. Muchos repiten tantas veces «no puedo» que acaban por creérselo. ¡Si tan solo supieran, si tan solo se dieran cuenta…!


    Por todo ello es tan importante la idea de la consciencia. Uno de los cuatro conceptos clave en el programa, un pilar y un referente que permea cada una de sus fases.


    EL CICLO DE LA CONSCIENCIA Y LA COMPETENCIA


    En psicología conductual se suele identificar varias etapas en el proceso para la adquisición de habilidades y capacidades.


    


    — Inconsciencia incompetente. El primer estadio. El que no sabe lo que está pasando. Por no saber, no sabe siquiera que no sabe.


    — Consciencia incompetente. En esta etapa se encuentra la persona obesa que sabe que tiene un problema, pero que no sabe cómo solucionarlo, no sabe encontrar la salida.


    — Consciencia competente. Consigue entonces nuestro héroe o heroína alcanzar un grado superior de consciencia. Desarrolla habilidades necesarias para afrontar su problema, para arreglar su salud y su vida, pero tiene que estar muy atento a cada paso que da para no errar.


    — Inconsciencia competente. Cuando puede hacer lo que quiere desde el principio sin ni siquiera pensar que lo está haciendo. Ha conseguido automatizar el conocimiento hasta tal punto que su respuesta se produce de forma instantánea y sin necesidad de tener que pensar en ello.


    


    El ejemplo típico de todas estas fases es aprender a conducir. Si eres un niño, ni sabes que tienes que conducir, ni conduces. Cuando te planteas a los dieciocho que tienes que sacarte el carné, sabes poco o nada de todos esos pedales, palancas y espejos. Vas a la autoescuela y poco a poco vas enterándote de la película.


    Tal vez, recién salido de la autoescuela, con tu flamante carné en el bolsillo, te entra el pánico al ver que tenías que frenar ante un semáforo que se había puesto en rojo. Mirabas los pedales intentando recordar cuál era el embrague, cuál el freno y el acelerador —por no hablar de las palancas y retrovisores—. Es entonces cuando el coche hace ese ruido que no se sabe de dónde sale, algo entre un carraspeo exasperado y un estertor de moribundo, pero que a todos en la fila les ayuda a saber que están en presencia de un novato —«¡Huyamos, lleva la L!»—. Tu coche, bestia herida por tus pies nerviosos, después de dar un brinco, se clava en el sitio y se cala. Casi mejor: estando parado nadie se muere… Salvo de aburrimiento, bocinazos por doquier. Y cuando lo intentas arrancar de nuevo, como última burla cruel, se conecta el limpiaparabrisas… Teniendo en cuenta el hermoso sol que luce ese día de atasco, supones que su objeto es recordarte en cada pase «lerdo, lerdo, lerdo…».


    Mismo caso, meses más tarde, los movimientos requeridos para conducir de forma fluida te salen automáticamente. Mantienes una conversación con el copiloto. Mientras hablas has visto a través de los retrovisores a uno de esos que van con prisas zigzagueando entre los carriles, y al mismo tiempo estás pensando en lo que vas a hacer mañana con ese asunto de la oficina…


    De repente, estás parado en el semáforo. Que nadie te pregunte cómo lo has hecho. Has hecho todo lo que tenías que hacer, pero de manera inconsciente.


    Espero que hayas entendido estos cuatro pasos porque son parte del proceso de Thinking. Ni que decir tiene que cuanto mejor conozcas el tercero y más lo practiques, llegarás a esa inconsciencia competente con más garantías.


    CONFIDENCIAS ENTRE AMIGOS


    Cuando llega alguien nuevo a nuestro centro, tengo una primera conversación donde invariablemente la charla gravita hacia ese concepto, el de la consciencia. Es el caso de Belén, una señora que ronda los cincuenta, o tal vez algo menos —la gente que tiene kilos de más también suele aparentar años de más—.


    Intento leer en su rostro las emociones que cruzan por él y es como leer de nuevo una historia vieja: algo de nerviosismo, cierta preocupación, unas dosis de prevención y reserva, esa perplejidad de quien anda un poco perdido…


    Pero, dominándolo todo, como siempre: tristeza. Esa tristeza de gordos que solo otro gordo reconoce. Belén pesa ciento doce kilos. Debería pesar sesenta. Aquí tratamos con sentimientos de culpa o de vergüenza, con frustración y baja autoestima, porque los que se acercan a Thinking han hecho mil dietas y no se atreven a decirle a nadie de su entorno que van a probar una más, aunque sea algo totalmente distinto. Piensan que ya no tienen credibilidad, y es cierto. Mil veces lo han intentado y mil han fracasado. Se sienten incomprendidos, ni siquiera ellos entienden lo que les pasa y lo peor es que tampoco pueden contarlo porque no saben cómo.


    Se sienta frente a mí con la respiración agitada, perlas de sudor en la frente, y manos nerviosas. Solo hay veinte peldaños hasta la puerta del centro, pero incluso eso se convierte en una prueba de Hércules cuando el que tiene que subirlos arrastra consigo tanto peso extra. Belén se agita en la silla…


    —Cuéntame Belén, qué te ha hecho acercarte a Thinking.


    Por fin habla después de un rato…


    —Es que últimamente…, últimamente me mareo con frecuencia. Y a veces me cuesta respirar. Fui al médico de la Seguridad Social y me dijo que adelgazara, que hiciera una dieta o que me operara. ¡Operarme, ni hablar! He leído las estadísticas, me han hablado de los efectos secundarios y ni en sueños lo haría. Por otra parte, he intentado ponerme a dieta, pero… no consigo más que quitarme unos kilos y volver a recuperarlos… Estoy desanimada, ya no sé qué pensar. Siempre he creído que tenía fuerza de voluntad para dar y regalar. La he puesto a prueba muchas veces y siempre me ha respondido, pero en esto, no sé qué pasa, no funciona. Me encuentro mal y ya no sé qué puedo hacer…


    —Está claro entonces, ¿no? Tendrás que hacer lo que te dice el médico…


    —¿Pero cómo?


    Después de hacerle las preguntas de rigor sobre su historial clínico y los años que lleva en este estado, quise comprender mejor su situación.


    —¿Has hecho muchas dietas?


    —Todas


    —Bueno, pues a estas alturas ya sabrás que no funcionan. Y déjame que te diga otra cosa, a este tema por la fuerza de voluntad, no le ganas. A ver cómo te explico esto: yo dibujo muy mal, pero creo que me vas a entender. Imagínate que esto es un iceberg y que esto eres tú. La punta del iceberg sería tu exceso de peso.


    
      [image: Imagen 01]
    


    Las dietas, con buen criterio, dicen: pues yo me voy a cargar esto —la punta del iceberg—. Y todas, desde la más equilibrada a la más disparatada —esa que te dice una amiga: «Pues tómate una rodaja de piña con un café solo y sardinas en escabeche»—, todas hacen que pierdas peso. Solo necesitas dos cosas desde mi punto de vista: fuerza de voluntad y disciplina. Y así, poco a poco vas perdiendo kilos hasta que llegas a mitad de camino más o menos, acabas hasta el gorro y lo tiras todo por la borda. Pero hay gente que tiene mucha fuerza de voluntad y mucha disciplina y consigue llegar al peso que el endocrino, el nutricionista o el gurú de turno le ha propuesto. Ahora bien, como la punta del iceberg no es más que una consecuencia de lo que hay sumergido, vuelve a salir y, si me apuras, me llevo dos. Los efectos rebote suelen llevarte por encima del peso del que habías partido. Pues bien, a mí la punta del iceberg, es decir, tu exceso de peso, me importa un bledo. Lo que de verdad me importa es lo que hay sumergido. Bajo la superficie del agua hay un maremágnum emocional mal gestionado que te lleva a comer por cualquier cosa; cualquier cosa menos hambre. ¿Tú sabes lo que es el hambre, Belén?


    —¡Pues claro que lo sé!


    —¿Seguro?


    —Pues hombre…


    —Permíteme que te diga que a menos que hayas estado perdida en el desierto durante cinco días sin víveres, no lo sabes. En el primer mundo, gracias a Dios, salvo algunas personas muy desfavorecidas, no sabemos qué es el hambre.


    —Tienes razón, no es hambre, pero son unas ganas locas que me asaltan por la tarde y me «obligan» a atiborrarme aunque por la mañana haya jurado por lo más sagrado que hoy empezaba la dieta. Y coinciden siempre con estados de ánimo revueltos o con aburrimiento o vete tú a saber.


    —Eso, amiga mía, se llama hambre emocional. Comes para llenar un vacío, o para anestesiarte, o por matar el rato.


    —Ahora que lo dices, así es exactamente.


    —¿Ves que el hambre no es tu problema? Pues si el hambre no es tu problema, la comida no es la solución.


    —Ya, pero ¿entonces?


    —Mira, no tienes cara de criminal, ni de delincuente, ni de mala persona…


    —Jajajá, nunca se sabe.


    —…y la comida, la comida es buena porque es fuente de vida, ¿no es así? Así que si tú eres una buena persona y la comida es buena, ¿qué ocurre?


    —¡Tú dirás!


    —Pues que la relación que os une no lo es. Esa relación deriva, en un porcentaje elevadísimo de casos, en un vínculo adictivo. Y me temo que ese es tu problema… Y eso, precisamente, es lo que tratamos en Thinking: la relación con la comida, el vínculo adictivo.


    Belén se queda pensando, como intentando asimilar la conversación, como si de repente empezara a comprender y, sin atreverse a mirarme añade:


    —No sé cómo he podido llegar hasta aquí, qué horror, cuánto desprecio siento hacia mí misma.


    Es un momento crucial, su diálogo interno es descalificativo y demoledor. Sigo tirando de la cuerda y, aunque es duro cómo la confronto, llega a un punto a partir del cual empieza a tomarse en serio a sí misma, a plantearse realmente el cambio, la solución a su problema.


    —Belén, lo cierto es que tu estado me habla de abandono personal y ¿qué es lo que se abandona? —Mira hacia el suelo sin contestar—. Aquello que no se quiere.


    —Pues… sí, supongo.


    —Exacto. Y ahora imagínate que yo te digo: Belén, tú no eres nadie, no mereces nada, eres un desecho, una basura. ¿Tú qué te has creído? Si yo te hablara así, probablemente me romperías la silla en la cabeza y te irías de aquí pensando en cómo me va a cuidar un tío que me está agrediendo, ¿verdad?


    —Supongo —dice algo sorprendida.


    —Pues intenta trasladarlo a ti misma. Si tú te hablas así, habrá algo dentro de ti que diga: «A mí esta persona no me puede cuidar, me está agrediendo…».


    —Seguramente…


    —Belén, lo primero es que tienes que ser de tu equipo. ¡Tú vas contigo, no contra ti! Tan pronto como lo comprendas, podrás trabajar convencida y con ilusión.


    —Ya, pero es que me siento tan cansada, tan desgastada por tanto esfuerzo. Me he caído ya tantas veces que no confío en mí.


    —Y lo entiendo. Si te sirve de algo, a mí me pasó lo mismo. Yo era quien menos creía en mí del mundo. Siempre esperando un milagro o una pastilla que me liberara de los kilos, incapaz de ser yo quien diera el paso. Hasta que comprendí el problema y acepté mi estado.


    —¡Qué suerte que te pasara a ti! —dijo con sarcasmo.


    —Podemos ayudarte a que te pase a ti también. Pero no esperes milagros, eso es en Lourdes. Que yo sepa, aquí la Virgen no ha venido.


    —¿Y esto es rápido?


    —Me temo que no. Esto es más… como un máster. Lleva su tiempo aprender. Pero sirve para siempre. ¿Quieres hacerlo? Pues entonces, con tiempo, lo harás, no tengo ninguna duda de tu capacidad para conseguirlo. Pero tienes que querer hacerlo realmente y poner toda la carne en el asador.


    
      
        
      

      
        
          	
            No es lo mismo, tener la idea de querer adelgazar que querer adelgazar.

          
        

      
    


    Escribí un libro hace poco y a veces me preguntan si me gusta escribir. Y yo siempre contesto lo mismo: «Me encanta haber escrito, pero escribir… escribir es una gaita, me cuesta la misma vida». Para mí es un medio inevitable si quieres llevar una idea a mucha gente. Así que eso es lo que hice: escribir. Eso es lo que tienes que preguntarte ahora, y sé muy sincera contigo misma. ¿Quieres acabar con este problema de una vez por todas?


    —No sé si voy a poder… —casi susurra mirando hacia otro lado.


    —Todo empieza con la consciencia. El primer paso es darse cuenta porque caer en la cuenta es empezar a levantarse.


    LA MALDICIÓN DEL DESPISTADO


    No es un cuento. Si lo fuera tendría que decir eso de «basado en hechos reales», ¡ja! No, me refiero a ese caso tan típico de dos personas, una terriblemente despistada y la otra un poco como todo el mundo. Las dos tienen que salir de su casa por la mañana, pero antes deben recoger el informe que tienen que llevar a la oficina, y apagar las luces, y el calentador, y coger las llaves de casa y las del coche y… Lo que sea. La que está más centrada lo hace todo en un solo movimiento fluido, pim-pam-pum, tres minutos y listo. Nuestro héroe, el despistado, por contra, va a su despacho y se pregunta qué iba a hacer allí, y entonces recuerda: «El informe para la oficina que, ¿dónde lo puse?… no, aquí no, aquí tampoco»… Luego, mientras espera al ascensor se acuerda de las luces. Vuelve a entrar, las apaga. Cuando sale de nuevo, tiene que esperar, porque le han quitado el ascensor… Ya en la calle, delante del coche, se palpa los bolsillos: «¿las llaves?… ¡No me lo puedo creer!». Y mientras vuelve a subir en el ascensor a su despacho —¿cuántas veces van ya?—, se da cuenta de que las llaves del coche las tiene en su mano izquierda. Lo que en su gemelo afortunado es un pim-pam-pum, en el del despistado es más bien un pim-pan-aggh-crash-uy-oh-vaya-anda-pú-no-sí-no-si-ya-pún.


    Triste historia, ¿no? Pero no tiene por qué. Cierto, el despistado tendrá que aprender lo que para su contrapartida es algo natural, automático, inmediato. Desarrollar estrategias que le ­permitan planificar y estar atento. Si tienes la maldición del ­despistado, puedes aprender a no olvidar lo que te interesa. Puedes desarrollar la capacidad de estar consciente.


    CAER EN LA CUENTA ES EMPEZAR A LEVANTARSE


    El primer paso es darse cuenta. No basta con saber. Los fumadores saben que el tabaco causa un perjuicio terrible a su salud. Lo ven en cada cajetilla que abren —«El Tabaco Mata»—. Lo escuchan en la consulta del médico. Leen noticias sobre la incidencia de esa droga en la mortalidad. Pero no es suficiente.


    Consciencia es dar un paso más, el que incluye tomar una decisión. No una respuesta automática, sino una decisión deliberada, fruto no solo de la comprensión o de la reflexión. No basta con mirar, hay que ver; no basta con oír, hay que escuchar. Escucharse a uno mismo. Hablamos largo y tendido sobre esto Belén y yo.


    Desde el principio me negué a aceptar cualquiera de esas mentiras que suelen manejar las personas que sufren obesidad o sobrepeso. No era —nunca lo es— una simple cuestión de pesar de más. Eso es tan solo una consecuencia de todo lo que hay detrás, sumergido bajo las aguas y fruto de una relación adictiva con la comida. Y las adicciones hacen sufrir a quienes las padecen. Pueden querer aparentar que lo tienen todo bajo control, que lo pueden dejar cuando quieren, pero es falso. Esa es la máscara que suelen llevar en público. O lo contrario: pueden hablar de que les supera hasta tal punto que jamás, de ninguna forma, podrán liberarse: están perdidos, jamás, nunca jamás. También en eso hay un engaño implícito.


    Cuando una persona con obesidad sabe que no puede mantener una mentira, porque a medida que habla yo la enfrento a la realidad y desmonto el engaño, la tensión constante a la que se somete a sí misma desaparece, y entonces se relaja: puede mostrar la verdad, la profunda desolación que siente al defraudarse una y otra vez, al pensar que su vida se ha convertido en un historial de fracasos. Puede que entonces hagan aparición las lágrimas, pero estas son de reconocimiento de ese dolor humillante y secreto. Lo sé bien. Yo también lo sufrí.


    Al llegar a casa, Belén tenía en la cabeza lo que le había dicho.


    Según me contó después, por primera vez en mucho tiempo, se miró al espejo. Quería verse bien, aunque eso significara llorar ante la ruina de imagen que el espejo le devolvía. Llegó incluso a desnudarse y luego sacarse una foto. Quería enfrentarse a la realidad de su volumen y afrontar la verdad. Entendió lo que la gente veía al mirarla: probablemente sentían lástima por ella, posiblemente incluso sus propios hijos o su marido. Y empezó a pensar qué podía hacer para cambiar aquello.


    Le asignamos un primer trabajo: ser curiosa y descubrir las asociaciones que tenía con la comida. ¿Cómo se sentía justo antes de comer? ¿Qué le producía esa sensación que le arrastraba a comer? Esa toma de conciencia revela asociaciones automáticas con la comida, asociaciones que ahora podía empezar a cuestionarse y que básicamente son de dos tipos:


    1. ASOCIACIONES EXTERNAS. RELACIONADAS CON LUGARES O SITUACIONES SOCIALES


    Por ejemplo, se dio cuenta de que al llegar a casa por la tarde después del trabajo, a eso de las seis y media de la tarde, lo primero que hacía era ir a la nevera, abrirse una lata de cerveza y «para acompañarlo» buscar casi siempre frutos secos salados y fritos y a veces incluso se animaba con un bocadillo de lo que pillara. ¿Por qué lo hacía? ¿Y por qué entonces y no una hora más tarde, o a la hora de la cena? ¿Realmente tenía hambre? ¿Podía haber comido otra cosa? ¿Una pieza de fruta, por ejemplo? ¿Por qué tenía que ser algo salado o lleno de grasa?


    Cuando quedaba con sus amigas, ¿lo hacía para verlas y charlar con ellas? ¿Y tenía que ser ante una mesa con chocolate y dulces? ¿No podía ser paseando o yendo a ver una exposición en un museo o ante una infusión solamente? Y si estaba en un restaurante, ¿tenía que comerse dos chapatas de pan y todas las patatas fritas antes de que le trajeran el primer plato? —en los restaurantes saben bien que ese pan y esos aperitivillos, lejos de apagar las ganas de comer, las encienden. Si no, no los pondrían—. Y al comer en familia, ¿tenía realmente que ejercer de cubo de la basura y comerse lo que hubieran dejado sus hijos en el plato? ¿O podía dárselo al perro y ahorrarse esa sensación culpabilizante que supone tirar comida?


    Una vez a la semana, los sábados, iba a jugar al paddle. Inicialmente se había apuntado para hacer deporte. Pero había terminado por ser otra excusa más, otro disparador del apetito. Peor incluso que otros. Porque entonces le decía su bicho: «He hecho deporte, me merezco un premio». Pero nunca era un premio proporcionado. Para el ejercicio que hacía… gastaba cien calorías y se permitía compensarse con mil calorías nuevas. Porque en el coche, de vuelta a casa, se comía tres chocolatinas; eso sí, sola, sin que nadie fuera testigo de su desenfreno. Tal vez el problema es que se había descargado diez kilos de su conciencia, ya que no de su cuerpo.


    2. ASOCIACIONES INTERNAS, LAS RELACIONADAS CON EL COMER EMOCIONAL


    Belén se dio cuenta de que había muchas emociones que invariablemente la empujaban a comer y, a veces, a darse un atracón.


    En las sesiones de terapia individual aprendió a reconocer esos momentos, identificando las emociones que precedían al acto de comer. Se dio cuenta de que no intentaba lidiar con las sensaciones incómodas: si tenía un disgusto, lo primero que hacía era echar mano a la comida. Si estaba aburrida, ¿cómo elegía entretenerse? Comiendo. Si se trataba de celebrar una ocasión feliz, lo festejaba con comida. E igual le ocurría en los momentos de enfado, donde en vez de dar dos voces o expresar su indignación, anestesiaba la emoción con más comida.


    PERO CUANDO EL HAMBRE NO ES EL PROBLEMA, 
LA COMIDA NUNCA ESLA SOLUCIÓN


    La consciencia busca crear un espacio entre el impulso y la acción, hacer una pausa entre ambos para permitirte valorar lo que estás haciendo y elegir realmente. Lo hacemos continuamente cada vez que tomamos una decisión. Por ejemplo: ¿voy a la oficina por la Castellana o como hay partido en el Bernabéu me voy por Bravo Murillo, aunque sea un poco más largo?.


    El problema fundamental de una persona con obesidad es que ese espacio y ese tiempo han dejado de existir. Ha educado a su cuerpo para que no le pregunte a su cerebro, para que actúe sin pensar. El impulso se convierte en irrefrenable. Por eso es fundamental crear consciencia, básicamente incluyendo la consideración de las consecuencias de nuestros actos, para poder decidir con todos los elementos de juicio.


    Día a día, ayudada por su psicóloga, Belén iba aumentando su consciencia. Su preparador físico le hizo darse cuenta de las posibilidades que le abría el hecho de cumplir con sus ejercicios modulados. Descubrió que eso que tenía bajo la grasa era músculo. Se había olvidado de que existían y del servicio inmenso que le podían hacer, el poder que representaban, la libertad y la independencia de utilizarlos.


    —No estoy perdida si se me escapa el autobús o se estropea el ascensor de casa. Puedo llegar a cualquier parte andando. A cualquier parte. El paddle de pronto es mucho más divertido cuando eres capaz de llegar a devolver una bola y sorprender a tu contrincante. Y se abren más puertas al placer: bailar, por ejemplo, como lo hacía de joven, como si volviera a ser joven, porque me he vuelto a sentir así.


    La consciencia nos informa de las consecuencias. De las malas. Y también de las buenas, de una forma distinta de vivir. Belén me dijo:


    —Es como si mi cuerpo me empezara a recompensar los esfuerzos.


    Y yo la corregí entonces:


    —No, no es tu cuerpo. Eres tú misma, que estás agradeciendo sentirte mejor día a día.


    LOS CUATRO PLACERES ASOCIADOS A LA COMIDA


    EL PRIMER PLACER


    Es el que se deriva del propio acto de comer. Todo acto que tenga que ver con la conservación de la especie lleva consigo un placer incorporado, pero como efecto secundario, nunca como fin. Si comer, procrear, dormir o cobijarse fueran un horror, no sé yo si hubiéramos sobrevivido. El problema viene cuando le damos a ese placer el papel protagonista.


    Cuando la relación que establecemos con la comida es mala, ese placer no solo borra cualquier otro como el de la compañía de nuestros semejantes, nuestros amigos o nuestra familia. Belén misma me contó que en ocasiones se había descubierto pensando que a la hora de comer veía a su propio hijo como un competidor, casi como un enemigo, que le podía disputar la presa… —«mi tesoro»—.


    EL SEGUNDO PLACER POSIBLE


    Como aconsejaba Epicuro, es la compañía, la charla interesante y amena con otros seres humanos. Comer acompañado, compartir un placer al que renuncia esa persona con obesidad que hace lo que hacía yo de devorar hamburguesas en soledad y en secreto en mi coche, donde no podía verme nadie.


    EL TERCER PLACER


    Es el que Belén había ido descubriendo, el de sentirse bien. Bien físicamente, en forma, saludable, progresivamente sana. Podía comparar cómo se sentía antes y ahora.


    —De hecho, no hay comparación posible. No quiero olvidarme nunca de qué gusto da estar así, de verme así, de sentirme así.


    El motor del cambio pasa de ser el miedo a las consecuencias negativas, al placer, el verdadero placer, que es estar sano.


    EL CUARTO PLACER


    Empieza en el momento en que uno actúa en la dirección del cambio. Me refiero al placer de tener las riendas de tu vida. Recuperar y ejercer el derecho a elegir. Ser, en definitiva, finalmente libres. La consciencia permite hacer cuentas. ¿Cuánto placer quieres en tu vida? ¿Cuánto pesa el placer? ¿Cuánto pesa la felicidad?


    BELÉN EN EL GRUPO


    Si Belén había avanzado al desarrollar su consciencia era ante todo por sí misma. La terapia individual con su psicóloga le ayudó. Pero también aprendió y mucho en el grupo. El grupo actúa como un multiplicador de la consciencia. Al compartir la experiencia con los demás, la consciencia se reafirma, porque se expresa en voz alta eso que hasta ahora no se quería decir a uno mismo, todos los avisos y advertencias que pasaban desapercibidos por la urgencia y el vértigo del impulso.


    Y a eso se suma lo que se aprende de otros. Aquello que se escapó de nuestra percepción, incluso estando vigilantes, lo puede apuntar otro miembro del grupo. Cuatro ojos ven más que dos. Compartir, hacer equipo, con quien se enfrenta exactamente a lo mismo que tú, es maravilloso.


    Belén sigue avanzando. Ya está en la fase de Consolidación.—Es verdad que no hay milagros, y no siempre ha sido sencillo. A veces vuelven los impulsos, las ganas de comer, como una fiera que acecha, como un depredador. Ya sabes que he tenido alguna recaída. Pero siempre he sabido verla como lo que es, un último coletazo, un resto. Y aunque sé que todavía…, bueno, que siempre, podré aprender más… ¡oye!, ahora que soy consciente de lo que es una mala relación con la comida y una buena… Simplemente creo que me quedo con la buena.


    La consciencia, el ejercicio de fijarse, fija nuestro cambio y lo perpetúa.


    
      
        
      

      
        
          	
            Hacer una foto al principio del proceso y contemplar la realidad de la imagen nos afianza en la decisión de querer cambiar.

          
        

      
    


    

  


  
    6
RUPTURA


    A veces tan importante es desaprender como aprender. Cuando mi hijo Juan estaba empezando a leer, descubrió un día la palabra «interpestivo», le encantó y la sumó de inmediato a su vocabulario. Digo que la descubrió porque esa palabra, en realidad, no existe. En el texto estaba escrito «intempestivo», pero por algún extraño motivo él leyó «interpestivo» y con «interpestivo» se ­quedó.


    Como estaba muy satisfecho y orgulloso de sus lecturas y de sus nuevos conocimientos, sacaba su nueva palabra del estuche cada cierto tiempo y la usaba para deleite de toda la familia —«Ha llegado interpestivamente», «Eso sería demasiado interpestivo»—. Sus intentos de lucir su recién adquirido carácter de intelectual —«cooltureta», dirían ahora— habrían estado más cerca de realizarse si hubiera utilizado la palabra correctamente.


    Me acuerdo de esta anécdota porque en muchas ocasiones las personas con obesidad o sobrepeso también necesitarían olvidarse de algunos conceptos erróneos que utilizan. Porque sobre lo que asumen equivocadamente como cierto construyen sus discursos, y consiguen el efecto contrario al que persiguen: llegar al estado de gordos en primer lugar o una vez alcanzado no poder abandonarlo con facilidad. De eso va el segundo concepto del Método Thinking: la ruptura.


    La idea detrás de este concepto es muy simple, pero no por ello resulta sencillo. Lo habríamos podido llamar igualmente demolición o destrucción, porque en esencia es eso: romper, destruir las construcciones mentales, las asociaciones que hemos ­creado «intempestivamente», las conductas que nos llevan a estar gordos y seguir estándolo. Nuestras experiencias no solo no nos han hecho más sabios, sino que nos han metido en este lío del que ahora no sabemos cómo salir. Necesitamos desandar el camino, desfacer el entuerto, antes de plantearnos acometer la obra de ingeniería más importante y preciosa de todas: nuestra propia vida.


    Ruptura, revolución. Al grito de ¡libertad! nos lanzamos al trabajo sin más preámbulos, con decisión, con alegría. Hemos vivido bajo el yugo de un tirano: nuestra relación adictiva con la comida. Bajo una manta de miedo a su policía secreta: el ansia generada por la dependencia y esos pensamientos irracionales que nos martirizan machaconamente, repitiéndonos que no seremos capaces —«No puedo dejar de comer», «No sé comer de otra manera», «¿Cómo podría comer de otra manera, si la vida es como es y no hay tiempo ni espacio para nada distinto?», «Si dejo de comer helado tal vez sienta el dolor de lo perdido», «Si dejo de ser el gordito/la gordita, ¿quién seré entonces? ¿Cómo puedo cambiar y hacia dónde?», «¿Qué será de mí? Soy un desastre»—, pensamientos que nos hacen profundamente infelices que, aunque están ocultos bajo esa manta de temor, se llevan en secreto, con un dolor tan íntimo como profundo…


    En ruptura nos empleamos a fondo en la caza y captura de todas esas asociaciones mentales que nos llevan a comer sin necesidad. Un ejemplo: veo a mi amigo Felipe y nos ponemos morados —cuando en realidad no es necesario que cada vez que quedes con tu amigo os lancéis a comer como si no existiera un mañana… Entre otras cosas, porque sí existe—. Otro: reunión familiar, día en el campo. Cada rama de la familia lleva algo hecho, contribuye a la pitanza, trayendo comida para un regimiento… y luego, cuando ya está todo junto y evidentemente sobra, hay que comer aunque no podamos más, porque no se va a tirar, ¿no? Un tercer ejemplo: vamos camino de Cantabria por la carretera de Burgos, habrá que pararse en el Landa, ese restaurante de la carretera famoso, entre otras cosas, por sus fabulosas morcillas. No importa que sean las seis de la tarde, que acabemos de comer hace poco o que vayamos a cenar después: si estamos allí habrá que pimplarse unos huevos fritos con morcilla, porque es lo que toca, ¿no? Pues no.


    Hay que detectar esas asociaciones y romperlas para siempre. Consciencia, ruptura, mesura, vigilancia.


    La mente tiende a establecer asociaciones y adoptar automatismos —«Estoy en la playa, hay que bañarse», «¡Pero hay ban­dera roja!»—. Llega un momento en que esas asociaciones nos pueden llevar a hacer algo contrario a nuestros intereses y cuando se convierten en respuestas automáticas todavía se agrava más el problema —«Me he encendido otro cigarrillo, cuando ya tenía uno en el cenicero, pero trabajo es igual a fumar y yo fumo mientras trabajo sí o sí», o «Tengo ocho donuts delante y me los como sistemáticamente, uno detrás de otro, hasta fundirme el paquete»—.


    LA DIFERENCIA ENTRE UN HOMBRE GRANDE Y UN GRAN HOMBRE


    Nunca es fácil convencer a una persona de que se equivoca, especialmente cuando no suele hacerlo, cuando en los negocios, por ejemplo, sus instintos han demostrado ser acertados.


    Alfredo era un hombre de éxito, en el sentido que se le suele dar de manera habitual al término —que no coincide necesariamente con el mío particular—. Se había hecho a sí mismo a base de esfuerzo y perseverancia, desde los puestos más humildes hasta ser dueño de varias empresas que daban trabajo a centenares de personas. Había triunfado, era un prohombre reconocido y respetado en su comunidad, tenía dinero de sobra, su mujer era guapa y elegante, y tenía tres hijas que algún día heredarían su pequeño imperio. No podía estar mejor.


    Su cuerpo, por otro lado, parecía empeñado en llevarle la contraria. Un susto en el médico le había conducido hasta nosotros.


    —Al parecer tengo que perder treinta y dos kilos —nos anunció con una media sonrisa.


    El miedo es un gran motivador. Pero dura lo que dura y vale lo que vale, como la fuerza de voluntad.


    Hasta entonces, Alfredo había intentado lidiar con las consecuencias inmediatas de su obesidad aplicando soluciones concretas que le quitaran las molestias de su problema con la comida —por ejemplo, antiácidos que llevaba siempre en el bolsillo y consumía como si fueran caramelos—. Esta era la primera vez que, en teoría, iba a afrontarlo en serio.


    Aceptó someterse al plan de alimentación.


    —¿Por qué no lo llaman dieta? Porque esto es una dieta, ¡lo saben los chinos! En mi pueblo a esto se le llama dieta.


    En su pueblo también se pensaba, probablemente, en otro tiempo, que una buena barriga, lustrosa era un indicativo de éxito y riqueza y que esmirriado significaba ser pobre. Una expresión típica era la del que se palpaba un abultado estómago con satisfacción y decía:


    —¡Bien que me ha costado!


    Muchos años después, había cambiado el pueblo por la ciudad, pero quedaba un poso de aquella creencia de que el nivel estaba directamente relacionado con las comilonas, la invitación a restaurantes de lujo que solo un potentado se podía permitir, las orgías de colesterol como marca de prestigio —«Porque yo lo valgo»—.


    INERCIAS INICIALES


    Evidentemente, atajar el problema de salud más acuciante pasa por cambiar la alimentación para salir del riesgo que tanto exceso de peso conlleva. Nuestros nuevos thinkers reciben un plan de alimentación que ronda las mil doscientas kilocalorías diarias.


    Pero no es tanto comer menos como comer mejor: alimentos más nutritivos, porciones menores pero mayor frecuencia en la ingesta —es nuestra regla de las cinco comidas al día—, controlando el índice glucémico de los alimentos. Los alimentos ricos en fibra y de bajo índice glucémico, como las frutas y verduras, sirven para tener bajo control la insulina.


    La insulina es la hormona que segrega el páncreas ante la presencia de glucosa en la sangre, y que funciona como llave para las células. «Guarda esto», les dice pasándoles la glucosa, y las células crean depósitos para su posterior uso. Por contra, el cuerpo al recibir un menor aporte energético reaccionará al cabo de un tiempo tirando de lo que tiene acumulado en forma de grasa. Por desgracia, a la hora de retirar fondos no necesariamente ­distingue si esos depósitos de reserva se encuentran en su masa grasa —lo que queremos eliminar— o en la masa magra —el músculo—, con lo que la pérdida de peso conllevará una pérdida de masa muscular.


    Por ello, para quedarte delgado, pero no consumido, el plan de alimentación de Thinking va acompañado de ejercicio físico modulado —del que ya hablaré más tarde—, para reforzar el sistema muscular y que ocurra lo que José Mota dice con las gallinas, que las que «entran por las que salen».


    ¿Y cómo tradujo todas esas consideraciones nuestro nuevo thinker?


    —O sea, dieta… ¡y encima ejercicio! Pero yo soy un hombre activo: ¡estoy moviéndome todo el día!


    «En ascensor, en coche, en avión… me temo que no cuenta», pensé. Los números, y de eso Alfredo sabía un rato, no mienten. Un cuerpo engorda cuando no consume la energía que ingiere. Punto. Como media, un adulto normal entre veinticinco y sesenta años necesita entre mil ochocientas y dos mil calorías, al día si es mujer, y dos mil trescientas a dos mil ochocientas calorías al día, si es hombre, dependiendo de muchos factores —ejercicio, etc.—. Si hemos estado superando esa necesidad durante un tiempo prolongado, acabaremos por estar gordos. Para corregir este desajuste tendremos no solo que adecuar nuestra ingesta a las necesidades reales, sino gastar esas reservas acumuladas.


    Por otro lado, al mismo tiempo, Alfredo se describía a sí mismo como un hedonista —¡a cuánta confusión lleva este concepto!—, una persona un hombre que sabe vivir «a lo grande», que «no hacía las cosas a medias». Lo decía satisfecho, orgulloso de sí mismo. Para él eso significaba poder pagarse lo mejor, lo más caro, lo más abundante. Comer sin límite porque «el dinero no es un problema».


    Y aquí empezaron los problemas. Su terapeuta intentó explicarle que tenía que hacer cambios más profundos para corregir su forma de relacionarse con la comida, a lo que él contestaba:


    —Mi problema no es tan grave. Yo no necesito hacer esos cambios.


    Ningún cambio está exento de un coste. Un coste cognitivo en el caso de la modificación conductual, el coste de desengancharse de determinadas dinámicas y alimentos, de desaprender y reaprender. Y Alfredo no estaba dispuesto a pagarlo.


    —No he venido a Thinking a que me laven el cerebro.


    Y eso que su cerebro y su cuerpo estaban pidiéndole a gritos un buen trabajo de limpieza y desescombro.


    No quería perder esos momentos familiares que para él solo podían darse cuando compartía una bolsa gigante de chuches con sus niñas —¡pobres niñas!—, no quería perder la camaradería que veía en hacer competiciones de a-ver-quién-come-más con sus conocidos y amigos —una forma muy limitada y venenosa de entender la amistad… y muy común también—.


    Acostumbrado a mandar, a que las cosas se hicieran a su medida, creía que podía salir del paso, de ese molesto «inconveniente» en su vida, con hacer una dieta «un tiempecillo» y algo de ejercicio. Con ese planteamiento consiguió bajar a regañadientes doce kilos en un principio, pero enseguida se estancó, no avanzaba. Todavía logró, aunque yo creo que por pura tozudez, bajar tres kilos más… Y se acabó.


    Alfredo no estaba respondiendo a la terapia y en el grupo estaba al límite de ser una presencia disruptora porque no se identificaba con los otros thinkers —y en eso tenía razón—. Llevaba cinco meses —¡cinco!— en la fase de Liberación sin haber logrado superarla, sin haber tomado consciencia ni acoplado el concepto de ruptura a sus esquemas mentales: los patrones de pensamiento que le habían llevado a acumular el exceso de peso seguían ahí. De ninguna forma asumía que tenía que llevar a cabo un cambio más radical, uno en la forma de pensar y de vivir, si quería recuperar la salud y mantenerla. Dado que no podíamos ayudarle, su continuación en el programa no tenía sentido, y así se lo hicimos saber. Alfredo abandonó Thinking.


    
      
        
      

      
        
          	
            Para aceptar la necesidad del cambio hace falta una buena dosis de humildad, la humildad que nos hace grandes.

          
        

      
    


    Decía Goethe que un hombre bueno se disculpa por los errores que cometió en el pasado, pero un gran hombre los corrige.


    Nuestro siguiente caso, Quitín, lo era. Por partida doble.


    LA OTRA CARA DE LA RUPTURA: QUITÍN


    Joaquín llegó a Thinking acompañado de su mujer y el contraste no podía ser más llamativo. Donde ella era menuda y vivaracha, Joaquín —Quitín como le llamaban en una abreviatura de Chiquitín— era de esos que andan un tanto encorvados porque se habían dado ya demasiados cabezazos contra los dinteles de las puertas. Un armario ropero, un bulldozer…, un individuo enorme.


    Los dos me cayeron fenomenal casi de inmediato.


    —Se desmayó en la calle y le tuvieron que llevar a Urgencias. Y allí le dijeron que tenía las transaminasas disparadas, el colesterol por las nubes, la glucosa… ¡ufff! Bueno que, en fin, no estoy dispuesta a perder a mi marido —le miró con unos ojos donde se leía por igual un aviso para navegantes personalizado, una férrea determinación, y amor, mucho amor, y preocupación.


    Quitín por su parte se presentaba cabizbajo, como un niño al que han castigado, la imagen misma de la autoconmiseración. Cuando una persona con obesidad comienza a enfrentarse al problema reacciona dando rienda suelta a toda una suerte de emociones negativas: frustración, pena, dolor, añoranza, rabia… Y miedo, sobre todo, miedo; miedo a morirse, miedo a no conseguirlo, miedo a conseguirlo, miedo a cambiar y miedo a no hacerlo, miedo a fracasar, miedo a dejar de ser lo que era, miedo a perderse….


    —Ya sé, ya sé. Ya me he hecho a la idea de cumplir la condena y cumplir con la dieta esta. Te lo he prometido, gordi, lo cumpliré. Sufriré lo que me echen.


    —Déjame que te cuente una historia —le dije—. Cuentan que, en tiempos de Stalin, una ancianita se encontraba rezando ante la estatua de este, cuando un comisario político del dictador acertó a pasar por allí. Al verla así agachada, alabó su devoción al líder. Entonces la ancianita le explicó: «Primero tuvimos al camarada Lennin y fue malo. Luego vino el camarada Trosky y fue peor. Ahora rezo para conservarle la vida al camarada Stalin porque no quiero ni imaginarme quién podría sucederle…». Es lógico temer lo que ha de venir, lo desconocido. Pero si sales del agujero donde estás ahora mismo, lo que llaman la zona de confort —…aunque dudo que sea confortable estar donde tú estás ahora mismo, ¡que eso sí que es prisión domiciliaria!—, y te arriesgas, te anticipo que encontrarás enormes beneficios, para tu salud, para tu vida. Es justo lo contrario de lo que crees. Aquí no vienes a sufrir y penar, ni a pasar privaciones y sacrificarte. Seguro que en eso eres un experto. Vienes a descubrir el verdadero placer, el placer de ser todo lo que puedes ser, a ser libre.


    Cincuenta y siete kilos de más. Su caso era el de muchos otros hombres y mujeres que dedican tanto tiempo al trabajo, a conseguir dinero para su familia, a ocuparse de los demás, que se olvidan de que su primera obligación es con ellos mismos. Tenía un buen cargo en una cadena de distribución alimentaria y se lo había ganado a pulso. Nadie había más entregado, trabajador y generoso. Y si a eso se sumaba su gran calidad humana, esa habilidad en el trato con las personas, siempre con una sonrisa para todo el mundo, o una broma, siempre atento y dispuesto a ayudar, era lógico que todo el mundo le quisiera. Si quien tiene un amigo tiene un tesoro, Quitín era multimillonario.


    Pero había una persona que no le quería bien, que le trataba fatal, con absoluto desprecio hacia su bienestar y su salud, agrediéndole una y otra vez, sometiéndole a las vejaciones más increíbles. Y ese era el mismo Quitín. Nadie es perfecto, ni el propio Quitín.


    Junto con respirar, el acto más importante que hacemos al día, desde el punto de vista de la supervivencia, es comer. Si no comes, te mueres. Si comes en exceso, estallas.


    Hay que tomárselo muy en serio, no tratarlo con la falta de respeto con que Quitín lo hacía. Llevaba mucho, demasiado tiempo, comiendo de cualquier manera, de forma caótica e intermitente, alternando lo mismo el ayuno con la comida a toda prisa o con el atracón repentino. Quería ser «productivo» y, sin embargo, estaba descuidando absolutamente su propio cuerpo. Era como un coche maltratado por su dueño que ni siquiera se fija si está poniéndole el combustible correcto o no, que se olvida de atender a sus niveles de agua y aceite y puede quemarlo en cualquier carretera. Y un coche que arde rara vez conduce al destino.


    La comida era su vía de escape, el único placer que se permitía en una vida dedicada al trabajo, a la familia, a las obligaciones. Y comía en todas partes, comía compulsivamente, alimentando inadvertidamente ese bicho que te pide que le eches de comer cuanto más, mejor. Se veía capaz de aguantarlo todo, como un gigante, pero era un gigante de barro y amenazaba deshacerse si nadie le ponía remedio.


    El trabajo por hacer estaba claro y a ello nos pusimos. Había que empezar por el principio. Quitín accedió a dar los pasos necesarios para corregir su problema.


    Para adoptar este nuevo reto con éxito hacen falta agallas.


    
      
        
      

      
        
          	
            La ruptura habla de dar un vuelco a la vida, de acabar con ese sistema dañino —«¡Basta! ¡No quiero que un simple plato de comida me haga la vida más difícil!»—, pero sin victimismo, sin ser un prisionero que lleva con dignidad su pena.

          
        

      
    


    No sentimos lástima por el que quiere seguir atracándose a comer, «como siempre». En su lugar, sentimos empatía por el que está cautivo del deseo y queremos liberarle actuando como el ­amigo que le pasa la lima para cortar sus barrotes y escapar de aquello.


    En las sesiones que siguieron fuimos enfrentándole a la verdad de sus actos. Un ejemplo: el obeso identifica una celebración con un festín, con una comilona. Teniendo en cuenta el efecto que ese exceso tiene sobre el organismo, equivalente a una intoxicación en toda regla, sería lo mismo que decir: «¡Eh!, ¿por qué para festejar este cumpleaños —boda/bautizo/negocio realizado, etc.,— no nos comemos estas gambas en mal estado, estas patatas con mayonesa de hace tres siglos con signos de provocar salmonelosis?».¡Gran idea, sin duda!


    Cuando el deseo se apodera de una persona con obesidad y le lanza a comer, le pone un velo que le impide ver que ese exceso le va a llevar a sentirse mal, a soportar pesadez, a sufrir ardores, malas digestiones, incluso dolorosas, y a acumular más grasa. También le convierte en sordo porque sí, sí oye a su conciencia, pero su antojo decide por él, la adicción toma las riendas y le lleva encadenado a tan poco apetecible destino. El gran engaño, la trampa definitiva de la adicción, estriba en que acaba convenciendo a su víctima de dejar para después la gestión de todo ese sufrimiento, ese ineludible «mal rollo» que le seguirá. La procrastinación, ese «mañana empiezo», «luego», «después», «más tarde», es la mentira más gorda en la vida de un obeso.


    Por eso, el primer frente, el más importante, es el que tiene lugar en nuestro cerebro. No tienes por qué «resignarte» —a ser gordo—. Acepta que estás en una situación, un estado transitorio. Uno malo, superable. Podemos guiarte en el proceso, facilitártelo, dándote las herramientas para liberarte. No tienes por qué pagar ese precio por vivir. Y Quitín trabajaba en su terapia psicológica que poco a poco iba teniendo efecto en lo fisiológico.


    UN NECESARIO RESPIRO: DESINTOXICACIÓN


    Ruptura como concepto es muy cercano al ejercicio de la asertividad. Es puro sentido común en ejercicio. Tenemos que aprender a decir «sí» a lo que nos beneficia y «no» a aquello que no queremos. Con firmeza, sin miedo, defender el derecho de propiedad sobre nosotros mismos. Y no permitir que nos sigan engañando esos caprichos erróneos y dañinos, esos que dicen «no pasa nada por tomar otro», «es una recompensa», «si hay comida, tendré que comerla, las circunstancias me obligan».


    Ruptura es el inicio del proceso de cambio, el primer paso, el adiós a la comida de más y la bienvenida a una vida sin cadenas. Adiós al veneno y al maltrato en favor de la consideración per­sonal.


    El plan de alimentación actúa también como un necesario ­respiro de desintoxicación. Se acaba al mismo tiempo con las dinámicas y con los alimentos que nos tienen enganchados. Consciencia para saber lo que ahora sí y lo que ahora no, las consecuencias de nuestros actos, y para decidir teniéndolas en cuenta. Mesura para comer lo que en justicia te corresponde, lo que te va a hacer bien, lo adecuado. Boicot a la barbaridad, al despropósito, al castigo de «¡traga otra… y otra más! ¡Te lo ordeno yo!… ¿Quién me lo ordena realmente?».


    Quitín todavía se agarró por un tiempo a las excusas y algún comportamiento le costó más que otro —«¿Ver cine en familia sin una fuente de palomitas al lado?»—. Pero poco a poco fue abandonando las excusas del adicto, dándose cuenta dónde estaba su mejor interés.


    En ocasiones una persona que está gorda puede resultar difícil de tratar, especialmente cuando está en el camino de dejar de serlo. Tiene cosas que a veces solo otro gordo puede comprender. Pero si miras atentamente descubres al ser humano que hay debajo, el que se oculta tras la grasa que le sobra, uno que sufre y al que merece totalmente la pena ayudar. Y descubrirlo, o ayudarle a descubrirse, es una experiencia tan fantástica como la que deben experimentar los buscadores de tesoros cuando encuentran uno. No se me ocurre nada más gratificante, más bonito.


    El deporte devolvió al hombre gordo la grandeza que había perdido. Lo que antes era barro, arena, iba camino de convertirse en hormigón armado. Él también lo estaba notando. Y como era una máquina —se había olvidado hasta qué punto— pronto empezó a ser todo lo que podía ser. Descubrió que su nueva agilidad redundaba en su trabajo y con su familia. Empezaba a sonreír con frecuencia ¡a sí mismo! Era también una maravilla verle en el grupo. «Papá oso», le apodó una joven que coincidía con él en el grupo de la tarde. Quitín siempre tenía algo que aportar, y siempre lo hacía con humor, una herramienta valiosísima para afrontar cualquier cambio.


    
      
        
      

      
        
          	
            El concepto de ruptura es el inicio del proceso del cambio y destruye esas asociaciones mentales que nos llevan a comer sin necesidad.

          
        

      
    


    Para alguien que está fuera de este mundo, puede resultar curioso saber cuántas bromas hacen los gordos sobre su situación. Se saben todos los chistes que hay sobre el tema y cuando están en confianza los cuentan, esos y otros que fabrican a su propia costa. Self-deprecatory humour, lo llaman los ingleses. Y nosotros, reírse de uno mismo. Esto es muy bueno y muestra de un espíritu en curación.


    No hay que confundir esos chistes y bromas con las que hacen sangre, las que olvidan al ser humano que hay detrás de ellas. Muchos gordos aceptan de puertas afuera que pueden ser «el gordito feliz», ese estereotipo de gordito que asume que lo está y permite que le den ese rol para siempre. ¡Eso no, nunca! Y así como nosotros podemos decir de nosotros mismos lo que sea —y me incluyo porque tengo ese falso honor de haber formado parte privilegiada de las legiones de obesos—, no debemos permitir que nadie nos rebaje. Sobre todo cuando ponemos nuestro empeño en volver a ser lo que podemos ser. Ruptura.


    Quitín avanzaba y a su mujer, cuando aparecía por Thinking, se la veía feliz, no preocupada, segura y orgullosa. Probablemente Quitín también estaba haciendo más ejercicio en casa…


    La ruptura, bien aplicada, siempre es la parte más espectacular del proceso, donde se aprecian con más facilidad los cambios que tienen lugar. Pero es solo un primer paso, el adiós a lo anterior, el comienzo de la conquista de algo nuevo. Los efectos aparentes pueden confundirse con los que logra en ocasiones «una maldita dieta», como decía Quitín. Pero no hay que bajar la guardia. No hay que vender la piel del oso antes de cazarlo. El cambio puede ser solo cosmético, y temporal, si no vamos asumiendo todos los principios de la nueva vida. No es decir «salva» como en un juego de niños y quedarnos parados. Es seguir adelante, al encuentro de la verdadera recompensa, del verdadero premio. Bajar de peso solo es una coincidencia feliz de nuestro trabajo. Pero lo realmente importante vendrá a continuación, el verdadero cambio interior.


    —Ya sabes, Quitín, que no hay que vender la piel del oso antes de cazarlo. Te queda consolidar y construir. Y después el equilibrio.


    —No me rendiré, Diego. Esto es lo mío. Ya sabes lo que decía ese famoso gordo, Churchill: «Lucharemos en las calles, lucharemos en las plazas…».


    Y tenía razón. Una persona inteligente como él se dio perfecta cuenta de que todos los límites que se imponía ahora le daban estructura y jugaban a su favor —un concepto que llamamos mesura y podríamos expresar diciendo «empezar a ser justos con uno mismo»—. Con la ayuda y el apoyo del grupo, de toda la gente de Thinking, logró iniciar ese cambio de perspectiva mental que le conduciría por la senda de la recuperación total de su vida y de su libertad. ¡Eso, eso sí que es un tío grande!


    
      
        
      

      
        
          	
            Para quedarte delgado, pero no «consumido», el plan de alimentación de Thinking va acompañado de ejercicio físico modulado.

          
        

      
    

  



  

    7
MESURA. O DE CÓMO ALFREDO 
SE DIVORCIÓ DE VEINTE KILOS


    Démonos un momento y repasemos los principios para conseguir la libertad, la salud, la felicidad —y sí, también para bajar de peso—. Hemos visto ya que la consciencia supone crear un espacio de reflexión entre el impulso y la acción. Darme cuenta de adónde he llegado, de cómo me hace sentir mi estado de abandono, de mis debilidades, de las consecuencias y efectos de mis actos y sí, de mis fortalezas… Identificar las asociaciones —internas y externas— establecidas con la ingesta para poder percibir las trampas de la relación —mala, adictiva— con la comida y las respuestas automáticas que nos perjudican.


    Ruptura, que significa darle boleto al «mal novio». Acabar con una forma de actuar que me hace daño. Bloquear los pensamientos y los impulsos que me llevan donde no quiero. Estar ­dispuesto a abandonar esa «zona de confort» que tan poco confortable es a medio y largo plazo, haciendo cosas diferentes a las que hago ahora.


    Romper con la forma —dañina, peligrosa, tóxica— de relacionarme con la comida.


    Le toca ahora el turno al tercero de los cuatros pilares de la nueva vida, mesura, o lo que es lo mismo, empezar a ser justos con nosotros mismos.


    Se suele representar a la Justicia como una mujer con una balanza, y un famoso jurista romano, Domicio Ulpiano, la definía como dar a cada uno lo suyo —suum cuique tribuere—. ¡Qué más exacta representación de lo que significa la mesura! Lo justo. Ni más ni menos. Se trata de salir del reino de la exageración y el despropósito en el que estamos instalados.


    «Parece poco…» suele ser la primera reacción del thinker ante su plan de alimentación, lamentándose. La incredulidad que nos asalta al ver lo que hay en el plato, se asemeja a la frustración y a la tristeza que sentimos. Es el momento de contestarle que lo que él considera poco, en realidad es lo normal, lo que recomienda cualquier organismo relacionado con la salud y la nutrición. Y que no se trata de comer poco, como anacoreta que pena en soledad, sino de hacerlo bien, lo justo, lo necesario. Lógicamente, un deportista de élite tendrá que comer mucho más que el cajero de un banco que se pasa sentado doce horas al día.


    

      

        

      

      

        
          	
            La dieta se tiene que acordar a tu ritmo de vida o acabarás teniendo el ritmo de vida acorde con esa forma de alimentarte desmesurada, una vida lastrada por el sobrepeso, limitada como consecuencia de los kilos de más. Es así de simple.

          
        


      

    


    La fase de Liberación sirve para que nos vayamos adaptando a esas porciones. Y tiene su propio premio, un premio que crece en relación inversamente proporcional con la mengua del peso: el bienestar, físico y mental, que el ejercicio de la mesura nos produce y que se contrapone a la pesadez de cuerpo y mente que nos producen los excesos. Sí, la mesura es la llave del equilibrio, de la felicidad.


    Ajustar las porciones a lo que el cuerpo, y no la glotonería, demanda, es la clave para poder disfrutar del placer de la comida sin que nos dañe. Todo cambia en el momento que, con tranquilidad, respirando, nos enfrentamos al plato, comemos pausada, despaciosamente, y comprobamos con sorpresa que nos saciamos. Esa es la alegría de la mesura. ¡Ah, si todo fuera cuestión solo de kilos! ¡Si el problema del sobrepeso pudiera reducirse a matemáticas, a mera transformación de cantidades de comida…! Entonces quizá tuvieran razón los que se limitan a ese ejercicio numérico de las dietas.


    Pero, no, porque somos humanos, porque somos rehenes de las emociones, emociones en ocasiones desatadas y que nos superan, que no sabemos gestionar y nos empujan a comer. En realidad, el hambre no es el problema, sino las emociones mal gestionadas. Por tanto, la comida no será la respuesta, sino la atención a la ansiedad, o lo que sea que me provocan esas emociones. Si el hambre no es el problema, la comida no es la solución.


    Recuerdo perfectamente un día concreto de mi vida pasada como gordo. Había ido a comprar ropa. Tras probarme varios pantalones, por fin la dependienta me sugirió, con todo el tacto que pudo que a lo mejor podría probar en la sección de «tallas grandes». Y de pronto, parecieron caer sobre mí, como si fueran granizo, las implicaciones, las consecuencias de mis actos, mil emociones, duras, pesadas, piedras: reconocimiento, humillación, rabia, frustración, vergüenza. Y al irme, tristeza. —«¿Cómo he llegado hasta este punto?», «¿Ese soy yo?…»—.


    Lo que siguió luego, en los meses, años, que siguieron, fue todavía peor: la época de las dietas, horribles, malditas dietas. Sacrificios, sufrimiento, esfuerzos sin cuento, y una progresiva desesperación derivada de las sucesivas derrotas y recaídas que parecían dejar mi lucha en un mero forcejeo fútil. —«No puedo dejar de comer»—.


    Mi propio final feliz o el de los centenares de thinkers que han conseguido el suyo, sin embargo, demuestran que recuperarse es posible y también cómo. Y la mesura, una vez más, es la clave para salvarnos. Devolver la medida también a nuestras emociones.


    Así lo descubrió nuestro siguiente caso, Alfredo, un hombre que, ante unas circunstancias difíciles, solo consiguió dar con la peor de las respuestas: comer como anestésico, comer como defensa, acabando por llevar el disfraz de muchos kilos de más.


    LA EMOCIÓN QUE NOS DEVORA O POR QUÉ DEVORAMOS NOSOTROS: EL HAMBRE EMOCIONAL


    Alfredo llegó hasta nosotros con veintiséis kilos de más, pero iban camino de convertirse en el doble. Nos descubrió casi por casualidad, un día que había llamado al trabajo para decir que no se encontraba bien y, allí estaba, en casa, comiendo delante de la tele, tirado en el sofá, sintiéndose fatal pero no solo del estómago. En el programa que estaba viendo por azar me estaban entrevistando y algo de lo que dije le llegó.


    Desde la primera entrevista quedó claro que lo que Alfredo quería no era tener un tipo estupendo, ni tampoco buscaba la solución a un problema médico derivado de su obesidad —a pesar de que en varias ocasiones ya había utilizado los efectos de su relativamente nueva condición para ausentarse del trabajo—. Quería simplemente dejar de sufrir.


    Como buen ingeniero, fue sistemático y minucioso en su exposición, desplegando ante mí todos los datos, sin guardarse nada, para ver si yo era capaz de dar con una respuesta. Había un tono absoluto de desesperanza en lo que contaba, su propia historia.


    Hay gente que parece vivir en la niebla. Alfredo era uno de ellos. Parecía querer confundirse con el paisaje, ser anónimo e invisible. Ese tipo de personas que uno olvida fácilmente porque no muestra rasgos distintivos. Su educación, tal vez. Era un chico formal, quizá para algunos un tanto envarado, con eso de darle importancia a las formas, ser siempre tan protocolario y atento a las normas, pero ni en eso era realmente especial o específico.


    —Siempre he sido de lo más normal —dijo él.


    Ni alto, ni bajo, ni especialmente fuerte, ni especialmente débil. Uno más, uno de tantos. No daba problemas en clase y rehuía destacar. Siempre cumplía, eso sí. Nunca desafió la autoridad, pero tampoco era un borrego sumiso. Lo justo, lo correcto, siempre. Sabía conformarse, adaptarse. Como la mayoría. Tenía un grupo de amigos. Era un buen hijo. Un chico bien y un buen chico. Hasta su adolescencia fue tranquila, correcta, y si alguna vez se pasó un poco en algo fue —de nuevo— lo justo para no ser un absoluto alienígena o resultar absolutamente modoso y gris. Hasta su risa era poco llamativa y carecía de esa característica contagiosa, como si fuera más la expresión de atento reconocimiento al humor exhibido por otro, que muestra de una alegría interna irreprimible.


    Cumplió cada uno de los pasos que se espera que uno cumpla —¿quién?… los padres, los profesores, los amigos—. Estudió una carrera: Industriales. Conoció a una chica. Los chicos serios y con futuro tienen tirón entre algunas mujeres, igual que los chicos malos. Se casó con ella tras un noviazgo lo suficientemente largo. Encontró un trabajo bueno, estable, donde podía permitirse mantener el estilo de vida que siempre había tenido.


    —Yo era feliz —me dijo.


    Y entonces algo cambió. Su mujer. Su mujer tuvo una aventura. Con un buen amigo suyo, para mayor desgracia. Una aventura que condujo a su separación y posterior divorcio.


    Pero el divorcio no fue una guerra a muerte, un cruento conflicto lleno de dolor y reproches y deseo de venganza, sino un poco una continuación de su tipo de relación. Correcto. Amistoso. Justo. Eso sí, Alfredo no volvió a ser amigo de su amigo. Pero tenía que reconocer que tampoco había hecho nada para retener a su mujer. Pensaba que ella se conformaba con esa alegría tranquila sin grandes variaciones sobre un fondo constante de cariño, sin grandes alharacas. Ahora veía que no, que no había sido suficiente, que lo que para él estaba bien para ella era aburrida rutina. Él, reconocía, no le había podido ofrecer pasión, aventuras o exuberante excitación. La había dejado languidecer en ese pantano de corrección y luego morir, como a aquella planta de su despacho, que nunca había pasado de la pura supervivencia, sin acabar de crecer, ni desarrollarse, eternamente igual —igual de mustia—.


    ¿CUÁNTAS CALORÍAS TIENE UN DIVORCIO?


    

      

        

      

      

        
          	
            A veces la vida nos pesa tanto que acaba reflejándose en el peso, de tal forma que ya no sabemos si es el cuerpo o la vida la que nos pesa.

          
        


      

    


    Y Alfredo empezó a comer. A comer desaforadamente. Finalmente había dejado de importarle destacar. Pero en el mal sentido. Entró en ese círculo vicioso en el que una persona que está engordando se mueve menos —se cansa más, le cuesta más—; al ser menos activo es más fácil que gane peso; al ganar peso, se mueve menos, etc., hasta el infinito.


    En parte, ese aumento de peso podía haber sido un cambio debido a la mudanza en los hábitos alimenticios. Las comidas regulares y caseras se habían convertido en comidas a cualquier hora, de la peor clase: precocinados llenos de grasas trans y saturadas, bollería industrial, comida basura. Comida de soltero-que-no-se-cuida porque ni siquiera sabe cómo; siempre lo ha hecho alguien por él.


    Pero el problema era mucho mayor. Parecía como si lo que hubiera muerto no hubiera sido su matrimonio, sino él mismo. O como si quisiera inmolarse, una vez que su mujer le había confirmado sus temores de no ser válido, de no dar la talla.


    Muchas personas como Alfredo cumplen las reglas y las formas no solo porque vaya con su personalidad, por una necesidad de orden y concierto en su vida, sino porque necesitan saber que son admitidas, que esos otros les dan su aprobación y su cariño. Y de pronto, Alfredo se había quedado desposeído de todo, empezando por la fundamental autoestima. Asumía como propia la falta de su mujer y se castigaba a sí mismo comiendo mal y peor. De perdidos al río, parecía estar diciendo con su conducta.


    Como, por otro lado, la mayoría de nosotros, aun en esas circunstancias especialmente difíciles en las que entramos en ciclos autodestructivos, en el fondo seguimos aferrándonos a la vida, el resultado es que al mismo tiempo que nos herimos buscamos también lamernos esas heridas autoinfligidas. Y Alfredo lo hacía comiendo donuts. Compraba paquetes de ocho y se los comía de una tacada, sin dejar ni una miga.


    ¡Cómo no iba yo a desear ayudar a Alfredo si teníamos en común esa misma debilidad! De los kilos que me sobraban a mí en mi época de gordo, total no sé cuántos, pero un alto porcentaje sin duda, vinieron con los malditos packs de ocho, que te dejan como un donut: redondo por fuera pero con un vacío en tu interior.


    El trabajo por hacer para que Alfredo recuperara su vida estaba claro. Y la palabra fundamental era mesura.


    MESURA EN LA ALIMENTACIÓN


    La forma de trabajar la mesura con Alfredo era doble. La primera parte comenzaba en su plan de alimentación. Por ello, redujimos las cantidades exorbitantes que estaba ingiriendo.


    —Alfredo, una porción mesurada ocupa solo el centro del plato de un plato llano… Y no, no valen las columnas salomónicas en el centro, lo siento —añadí con una sonrisa.


    Una porción adecuada, pequeña comparada con las barbaridades con las que has sobrecargado tu sistema hasta este momento, pero lejos de la desproporción y el extremo donde pierdes la capacidad de tener el control. A cambio, establecimos la regla de las cinco comidas al día.


    —No queremos que pases hambre. Cuando estás demasiado tiempo sin comer, tu cuerpo empieza a reclamar lo suyo, aquello a lo que le has acostumbrado. Dejas de tener bajo control el apetito y comienza el ansia que te llevará a comer en exceso en la siguiente ocasión que puedas, con el ansia del adicto. Porque el atracón es el gemelo perverso del ayuno.


    Cinco comidas, pues, espaciadas de dos a cuatro horas. Ese es el tiempo que tarda en disminuir la glucosa en la sangre hasta ese punto en que el cuerpo, original y evolutivamente creado para ser un mecanismo perfecto, pone en marcha la alarma que conocemos como hambre: una reacción enzimática y hormonal que comienza por la producción de grelina, la hormona del apetito, que en condiciones normales avisa a los distintos órganos involucrados en la digestión que se preparen : —«Se me está haciendo la boca agua»—.


    Igualmente, en un primer momento, elegimos alimentos de baja palatabilidad, neutros, para no provocar innecesariamente las ganas —que, como ya he dicho, no es lo mismo que el hambre o la necesidad—.


    Al principio, en lo que se refiere al plan de alimentación, es más importante hacer que entender. Como ocurría con el protagonista de Karate Kid, dar cera, pulir cera, aprende sin darse cuenta de la utilidad de lo que está aprendiendo. Se trata de superar la inercia, ponerse a andar en el camino correcto. En la fase de Liberación, para comenzar, una estrategia de afrontamiento del problema de la desmesura puede ser el distanciamiento. Distraerse, ganar tiempo a ese ansia que nos consume —que nos lleva a consumir más comida—, haciendo algo que rompa el patrón: por ejemplo, yendo a dar un paseo o lavándose los dientes cuando antes hubiéramos empleado ese tiempo en comernos otro bollo. Pero esto es solo al principio. Luego trabajamos otras técnicas más sofisticadas que requieren preparación y que resultan ser muy, muy útiles.


    Como le expliqué a Alfredo entonces, si el sobrepeso y la obesidad se limitaran a ser un problema de alimentación no habría un solo gordo por el mundo. Y por eso la terapia, la segunda parte —inseparable del plan de alimentación y del ejercicio físico modulado— en el proceso para conseguir llevar la mesura a la vida de Alfredo. A su nueva vida.


    MESURA EN EL PENSAMIENTO


    La terapia de Alfredo se ocupó en primer lugar de dos asuntos relacionados y paralelos: primero, la reestructuración de su sistema de recompensas y, segundo, la gestión de emociones —más concretamente, su duelo por la pérdida de su mujer—.


    —Es el momento de revisar las cláusulas de nuestro contrato con la comida, un contrato que hemos establecido sin pensarlo mucho ni bien. Acabar con ese pacto leonino, injusto, desmedido, donde tú estás obligado a suministrar cada vez más alimento, y a cambio solo recibes… más ganas, más ansia, más apetito, más peso y más insatisfacción.


    ¿Cómo se podía explicar que Alfredo hubiera pasado de un uso mesurado, adecuado, de los alimentos —aquel que nos sustenta y nos hace sentir bien— al abuso —una forma de comer que sobrepasa la de alimentarse y entra ya en el terreno del desenfreno—? La culpa la tenía su sistema o circuito de recompensa cerebral.


    La evolución nos ha dotado con una herramienta de aprendizaje emocional. Como ya dije, todo aquello que garantiza la supervivencia —comer, tener sexo, relacionarnos— lleva incorporado el placer. Aprendemos por condicionamiento que determinadas sustancias o conductas «nos vienen bien», porque siempre nos volvemos hacia lo que nos produjo placer. Es rústico pero efectivo. Lo malo es que hablamos de puro instinto, de impulsos. El resultado, la conducta adoptada, no es consciente o voluntaria, por lo que acabamos repitiéndola «sin pensar», sin reflexionar detenidamente en las consecuencias. Esto es, sin consciencia.


    En momentos de estrés, de emociones desbocadas, el instinto nos perjudica. Buscamos dopamina para compensar la pérdida o el miedo, la tristeza o el malestar que nos provocan algunas emociones, y el recurso fácil, la conducta aprendida de forma tan sutil que se escapa al control de la razón, es comer. —«Como un donut y me da placer. Comeré más para seguir obteniendo placer»—. Y se cumple entonces aquello de que es peor el remedio que la enfermedad.


    Su cuerpo necesitaba someterse a un proceso de reeducación, sustituir su aprendizaje instintivo por otro nacido y controlado por su corteza cerebral. Y para ello, Alfredo tuvo que entrenar las funciones ejecutivas: pararse a pensar, planificar, practicar la asertividad y la capacidad de decir sí a lo que nos sienta bien, desechando con convencimiento lo que no, la flexibilidad y el desarrollo de planes B, alternativas.


    Alfredo necesitaba «como el comer», tanto o más de lo que supuestamente necesitaba todos esos donuts, realizar adecuadamente el duelo por la pérdida de su mujer, de su vida de casado. Un duelo es la gestión de las emociones involucradas en una pérdida. Es un proceso que lleva su tiempo —el justo, el necesario—, con una serie de fases naturales e inevitables, como una montaña rusa emocional que pasa por negación, rabia, negociación, depresión. Solo cuando se lidia efectivamente con cada una de ellas se alcanza una última, la de aceptación, y se puede pasar página.


    Nuestro héroe tendrá que vencer cuatro desafíos para conseguir el premio: el primero, aceptar que se ha perdido algo —el matrimonio, la mujer—; el segundo, sentir el dolor y todas las demás emociones que se nos presentan como negativas —no esconderse detrás de una montaña de dulces, no evitarlas anestesiándonos con los llamativos sabores de las chuches o el alcohol…—; el tercero, adaptarse a los cambios, al nuevo entorno —incluso si eso significa aprender a cocinar o buscar un buen restaurante donde no entreguen la comida en una bolsa de papel—; y, cuarto, decir adiós, hablar de la pérdida como de algo que está ahí, ha pasado pero es pasado, así que se tiene que dejar el luto y dar comienzo a una nueva vida.


    —No es fácil —reconoció Alfredo.


    —Ya sé que no es fácil, pero es posible. Consciencia, ruptura. Y darle a cada emoción el lugar que le corresponde, su justo valor. Incluso a las negativas como es perder un amor —le contesté yo—. Ocurre igual que lo que pretendemos hacer ahora perdiendo peso. No siempre será un proceso lineal, matemático, sino más parecido a una danza —un pasito pa’lante… un pasito pa’tras—. Pero es realizable, es posible superar el bucle, escapar de la trampa. Sin arrancarse ningún miembro como haría instintivamente el zorro que muerde su propia pata para liberarse. Los profesionales están ahí para ayudarte.


    El grupo aquí juega un papel fundamental, porque es donde nos vamos a encontrar con personas que están en distintas fases de ese mismo proceso y avanzan. Que han tenido éxito o lo están teniendo. Poco a poco, Alfredo consiguió rehacer esas sendas neuronales mediante la consciencia y la ruptura y estuvo preparado para afrontar la siguiente parte de la terapia, donde tratamos esos otros obstáculos que el propio Alfredo ponía a su recuperación: su falta de asertividad y su baja autoestima.


    Cuando se veía acorralado, el siempre correcto y educado Alfredo reaccionaba atrincherándose. La agresividad estaba negada en el plano formal: nada más lejos de su carácter que «montar un espectáculo». Pero a un nivel menos visible, el deseo de responder y de rebelarse seguía estando ahí, con lo que el aparentemente dócil pero nunca sumiso Alfredo se convertía en un empecinado pasivo-agresivo, el mayor cabezota, una mosquita muerta que, sin embargo, no se mueve ni un ápice. Y nosotros queríamos que avanzara, que se enfrentara, y le enseñamos a ser asertivo, porque se puede defender el derecho sin agredir al otro. Simplemente, siendo justos. Y por ello, Alfredo necesitaba verse como era ­realmente, como le veíamos nosotros, como le podía ver todo el mundo. Un hombre capaz, con un buen trabajo en el que era respe­tado y apreciado. No todos podemos ser ingenieros, y él lo era. ¿No le estaba diciendo eso algo acerca de sí mismo, de su inteligencia? Si su mujer no supo apreciarlo, ¿decía aquello algo de él? ¿O era más bien de ella?


    «De ella, sin duda», podía haber contestado Alicia, sin tener que pensárselo un segundo. Alicia había coincidido varias veces con Alfredo en los grupos de terapia y se había quedado impresionada por la sensibilidad que demostraba con todos, por esa inteligencia que no pretendía hacerse notar pero que estaba ahí, por su buen juicio y su sensatez.


    —Con todo menos en lo que se refiere a él mismo — me dijo una vez, meneando la cabeza.


    En los grupos se crean lazos que van más allá de la terapia. Con el suficiente número de coincidencias, a veces les miro desde fuera y tienen casi más el aspecto de un equipo de fútbol, de amigos o una familia. Es lógico: al entrar en los grupos la gente deja en los percheros no solo sus prendas de abrigo, sino las armaduras que llevan habitualmente. La terapia es, en sí misma, un ejercicio de desnudez, de vulnerabilidad. Se confía en los otros lo que tal vez se oculta al resto de las personas. Y se descubren cómo son realmente, sin disfraces, sin pretensiones o apariencias. Se ayudan a descubrir en sí mismos quiénes son de verdad —alguno se ha llevado sorpresas al ver qué rápido y qué acertadamente han sabido ver en su interior las otras cosas que incluso se les habían pa­sado a ellos mismos por alto—.


    Cuando se acaba la sesión grupal, la gente se queda charlando, haciendo bromas o comentando alguna parte que les ha hecho reflexionar especialmente. Así que fue de lo más natural cuando un día Alfredo a la salida le preguntó a Alicia, con quien estaba en mitad de una conversación, si le apetecía continuarla delante de un café en un bar muy frecuentado por nuestros thinkers por la cercanía al centro.


    A riesgo de parecer ahora yo una vieja alcahueta, era evidente que aquellos dos se gustaban. Eran almas gemelas: los dos habían pasado por rupturas dolorosas, los dos eran mucho más de lo que se veía a simple vista. Y tenían, además, en común, la terapia, el proceso. Pero creo que pronto dejaron de hablar de eso y hablaron de todo lo demás, de lo que les gustaba y de lo que no, y descubrieron —conjeturo— muchas más cosas en común. Y luego otras, de las que también favorecen el descenso de peso, ja…


    Un buen día entraron en el grupo de la mano y los demás thinkers aplaudieron espontáneamente. Tuve que ponerme serio, porque con tantas preguntas y explicaciones amenazaban desviarse demasiado del tema que íbamos a tratar. Aunque la sonrisa se resistió a dejarnos la cara. Así reacciona un grupo de amigos por una buena noticia sobre uno.


    Si ya Alfredo suponía una aportación valiosa a cualquier grupo, por su acercamiento a los problemas desde el más puro sentido común, ahora con Alicia descubrió una faceta que hasta ahora no había prodigado. Me refiero a un sentido del humor inteligente, del tipo del que rememoras horas después y te hace soltar una carcajada en mitad de un paseo. Alfredo ahora sonreía con mucha frecuencia. Y Alicia era como una flor que se hubiera abierto, después de estar cerrada mucho tiempo.


    Hace poco me hablaron de que habían decidido que no necesitaban dos dormitorios separados por kilómetros y que mejor se mudaban juntos y se ahorraban paseos por separado. ¿Adónde les llevará ese camino que ahora hacen juntos, Alfredo 2.0 y Alicia 2.0? Estoy deseando estar con él y con ella cuando lleguen a su destino, cualquiera que este sea.


    

      

        

      

      

        
          	
            El bienestar, físico y mental, que el ejercicio de la mesura nos produce, se contrapone a la pesadez de cuerpo y mente que nos producen los excesos.
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VIGILANCIA


    Si estás leyendo esto estás a punto de cambiar tu vida. O no: ¡ya has empezado!


    No sé cómo ha llegado este libro a tus manos. Tal vez sentías que quizá, solo quizá, te pudiera ayudar con tu problema. Pesas de más, y no quieres seguir estando así. Pero sobre todo no quieres seguir sintiéndote así. Si alguien te propone una solución, estás dispuesto a planteártela. Y Dios sabe que has oído de todo ya, y has probado antes a librarte de esa carga que te está fastidiando la existencia. Sin resultados, o no habrías llegado hasta mí.


    Aquí, puede que pienses que es culpa tuya o te sientas avergonzado por no conseguirlo. Tal vez tú, una persona inteligente y capaz en tantas otras materias, creas que esto te supera, que estás condenado de por vida a pasarlo mal de esta manera.


    Nada más lejos. Tú puedes. Te garantizo que puedes. El cambio es posible. Este libro está lleno de ejemplos. Consciencia, ruptura, mesura, vigilancia.


    ¿No será que hasta ahora no habías dado con la solución correcta? Bajar peso es relativamente simple. «Haz dieta», te dicen. Pero simple no es igual que sencillo. Normalmente una dieta requiere espíritu de sacrificio, fuerza de voluntad, control, represión de los impulsos, etc. Y habrá quien los tenga en cantidad suficiente como para conseguir el objetivo. Yo no, y como yo, innumerables gordos más. Y lo intenté varias —inolvidables— veces. Conseguí victorias pírricas, medianas, temporales. Y luego la recaída, el fracaso, la decepción, la desesperación que viene con las repetidas derrotas.


    Esto ocurre sobre todo porque la dieta raras veces considera por qué se llega a esa situación en primer lugar. Ya lo he dicho. Si el sobrepeso y la obesidad se limitaran a ser un problema de alimentación, no habría gordos por el mundo. Seríamos como esa mujer que a lo mejor coge unos kilos extra durante su embarazo, circunstancialmente, pero que al poco tiempo igual que los ha cogido los pierde. ¿Por qué a ella no le cuesta? ¿Y por qué a mí sí? Porque su relación con la comida es buena. La de los gordos como media es mala, regular, nefasta, hasta llegar a la peor posible, la adicción.


    La guerra que quieres librar se gana primero y ante todo en el cerebro que piensa. Y tú puedes pensar ahora conmigo. Consciencia, ruptura, mesura, vigilancia.


    Consciencia que nos despierta de esa especie de sopor en el que estamos viviendo, nos hace darnos cuenta de todo lo que hacemos y dejamos de hacer, y de las consecuencias que eso tiene. Nos permite elegir libremente.


    Ruptura que acaba con todo lo que nos daña, despeja el camino para conseguir el éxito, y dice adiós a nuestra vida como gordos.


    Mesura que nos devuelve a lo que merecemos y nos libra de la carga extra que nos ha impuesto un sistema de recompensas inadecuado —tan incorrecto que en vez de recompensarnos, nos castiga; que actúa tan sutil, automáticamente, que se nos ha pasado por alto que es el verdadero responsable de nuestra situación—.


    Y finalmente vigilancia, el último de los cuatro principios rectores de este método que ahora consultas. Que una vez que la integremos en nuestra vida nos mantendrá alejados de todo mal. Viene para quedarse.


    No pretenderé decir que sé con seguridad cómo eres. Lo que sí sé a ciencia cierta es que si aplicas lo que aquí se recoge, cuando acabes, tu situación habrá cambiado. Bajarás tu peso, pero curiosamente este será un efecto colateral menor comparado con todas las cosas que obtendrás. Recuperarás tu salud, que a su vez te permitirá recobrar tantas otras cosas a las que tuviste que renunciar por no tenerla. Recuperarás tu libertad, porque podrás decidir siempre y no seguir cediendo la soberanía de tu cuerpo a esa trampa de la respuesta automática —¡nunca más!—. Conseguirás una vida entera y enteramente nueva, la vida que quieres y que durante mucho tiempo pareció tan lejana como inalcanzable.


    No lo es. Está tan solo a cuatro principios vitales de distancia. Consciencia, ruptura, mesura, vigilancia.


    VIVIENDO A TOPE


    Etimológicamente, vigilancia proviene del latín vigeo de donde también se derivan «vigor» y vigilia y «velar». Resulta evidente la relación que mantiene con el valor de la consciencia.


    La consciencia despierta la curiosidad, motor fundamental para a empezar a oír y ver —¡pero de verdad!—, a caer en la cuenta de lo que está sucediendo ahora mismo, a tiempo real, a nuestro alrededor. Pero una vez despierto, se tratará de mantenerse así, atento, vivo, vigilante, de no bajar la guardia, de seguir como lo estamos haciendo, en ese camino de hallazgos, de redescubrimiento de las posibilidades. Comprobaremos al hacerlo que las opciones de pronto se multiplican, donde antes solo había dos: o resignarse a ser gordo, víctima del sobrepeso, o resignarse a ser esclavo de las prohibiciones y sufrir la dieta.


    La vinculación consciencia-vigilancia funciona también en el sentido contrario, porque solo cuando estamos atentos podemos ser conscientes. Si no estamos atentos, no podemos ver, y sin ver no podemos tomar consciencia. Solo el que mira, puede llegar a ver.


    
      
        
      

      
        
          	
            La atención es la puerta por la que el ser humano se libera.

          
        

      
    


    Ambos principios combinan un músculo mental capaz de levantar ese peso-okupa de nuestras vidas— y lanzarlo a la tierra del olvido. Me refiero al mindfulness o atención plena, combo supremo de consciencia y vigilancia —y viceversa—, herramienta fundamental en Thinking.


    Todos nacemos con esa capacidad, la de fijarnos bien en lo que nos rodea, considerándolo. ¿Pero lo hacemos? No, normalmente no. Porque no es tan fácil como parece. Sobre todo si nos hemos pasado gran parte de la vida consciente siendo inconscientes, dejándonos llevar… a por uvas.


    Curiosa la expresión «estar a por uvas» que nació refiriéndose a aquellos trabajadores que se iban lejos a las vendimias en otras tierras y que mientras estaban en ellas no se enteraban de lo que ocurría en su propia casa.


    Sí, en multitud de ocasiones estamos a por uvas, en otro espacio o en otro tiempo, el pasado que ya no es y el futuro que no es todavía. Perdemos así la posibilidad de influir sobre lo que nos ocurre aquí y ahora, renunciamos a decidir. Cuando pasas de lo que pasa, pasas a modo automático. El vacío de poder se llena rápidamente, el cerebro primitivo regido por las emociones toma el mando del que tú has prescindido, y utiliza la respuesta automática por defecto: come.


    Acabamos tan desentrenados en eso de ocuparnos de nuestra vida que nos la ocupan otros: los antojos, la dependencia… —y la miseria que viene con ellos—. Bueno, ¡que todos los problemas sean como este! Nos entrenaremos y recuperaremos el músculo mental.


    Nuestra siguiente heroína, Marina, descubrió gracias a la consciencia y la vigilancia una forma de rebeldía que asombrosamente nunca había probado —y las había probado casi todas—. Y para variar se sintió bien después.


    «YO NO ME CAIGO, ME TIRO»


    Hay un tipo de gordo con el que probablemente te has cruzado alguna vez. Oyéndoles cualquiera diría que para ellos la gordura es el mejor estado del mundo. Del tipo «yo no me caigo, me tiro». Aparentemente, están orgullosos de estar gordos, se ríen de lo que pueda pensar nadie de su condición, retan a cualquiera a atreverse a meterse con ellos. Marina no intentaba esconder sus casi sesenta kilos de más con ropas amplias y disimuladoras. Ella lo llevaba todo bien ceñido, en declaración de principios.


    —Yo no necesito que me rescaten de nada… En todo caso de mis padres —me dijo Marina con sorna al poco de conocernos.


    Suelen ser gente de extraordinario carácter —y sí, eso a veces significa extraordinario mal carácter como pueden descubrir para su desgracia los que se atrevían a burlarse de ella—, dotados con un magnetismo natural, una capacidad asombrosa para afrontarlo todo y seguir adelante, ingenio, recursos… Y todo esto malgastado en mantener la ficción de que están muy satisfechos consigo mismos, que todo va bien, que no desearían estar de otra forma.


    Su postura, su actitud, sus gestos dicen una cosa. Pero…


    —Soy joven —veintiún años—, vital, llena de energía.


    Sin embargo, su obesidad había llegado a un punto en que tenía limitaciones físicas propias de un anciano, como atestiguaba el hecho de que estaba todavía intentando recuperar el resuello después de subir el corto tramo de escaleras que lleva a Thinking.


    —Soy libre, muy libre, ¡libérrima! Hago siempre lo que me da la gana.


    Sin embargo, que tenía un vínculo adictivo con la comida saltaba a la vista. Toda su historia, desde su adolescencia, había sido una visita guiada por el museo de los impulsos que solo por asombrosa suerte no se habían transformado en compulsiones, o no habían desarrollado sus más perniciosos efectos. No, no es libre el que deja las decisiones en manos de antojos, el que ha renunciado a elegir y se limita a seguir los dictados de su adicción.


    —En definitiva, estoy satisfecha conmigo misma, con mi suprema indolencia, mi magnífico aislamiento de rebelde sin causa, mi desafío al mundo…


    Y aquí es donde le pregunté:


    —¿Tú te lo crees? ¿A quién te crees que se lo estás contando?


    No a mí, antiguo gordo entre los gordos, que en mis viejos malos tiempos empleé todas las excusas, todas las justificaciones, los engaños y los autoengaños, las pantallas de humo… De hecho, me estoy planteando ahora reclamar la autoría de unas cuantas, como la de «solo es/será/ha sido un bocado» y «es mi metabolismo» o «mañana empiezo». No, en serio, en Thinking las hemos visto ya de todas clases. Así que ahora podía ser contundente con Marina y, desde el cariño infinito por alguien que está pasando por la misma desgracia que sufrí yo, ejercer lo que solo se puede denominar «dureza blanda»: enfrentar a mi interlocutora con la verdad, sin fisuras.


    Sus padres, a pesar de tener unos recursos económicos limitados, que ya estaban haciendo un esfuerzo importante para que su única hija pudiera estudiar en Madrid, habían dado el paso por ella le habían presentado un ultimátum:


    —O haces esto, o dile adiós a Madrid.


    Y realmente la habían atrapado esta vez. O tal vez es que en su fuero íntimo, en el centro de ese espíritu indomable y temerario, una pequeña vocecita insistente le rogaba que se dejara vencer o mejor dicho, que venciera ella, solo por una vez, solo esta vez.


    Dos meses después de que entrara por la puerta tuvimos otra «de esas conversaciones». No respetaba el plan de alimentación de Liberación, faltaba a las citas con su terapeuta… No estaba bajando peso en absoluto.


    —No conseguís que adelgace, ¿no? Ese es el problema. Será que no lo hacéis bien —me espetó.


    La Empecinada, hasta el fin.


    —Estoy por darte toda la razón. Salvo por un detalle. A Thinking no vienes a adelgazar. Mucho menos a que «te» adelgacen. Porque absolutamente nadie, sino tú misma, puede conseguir que cambies. Es decisión tuya. Bueno, tuya o de lo que tiene todos los visos de ser un vínculo adictivo con la comida. Porque el cambio personal resulta muy difícil cuando le has extirpado las cuerdas vocales a la voz de tu conciencia. Dime, ¿cuál de los dos está eligiendo cómo vives y cómo estás? ¿Quién puede más, tú o tus ganas?


    Le hablé de límites, y volví a explicarle que los que ella pusiera serían las fronteras de su reino, fronteras que, si las defendía bien, impedirían que le controlaran otros agentes externos: la comida, su propia mente traicionándola. Le hablé de la opción de experimentar el placer de encontrarse bien, que supera con creces al de ponerse morado, atiborrándose a manos llenas de bollos y culpabilidad.


    Lo que siguió fue un juego de esgrima de nivel olímpico, lleno de fintas y contrafintas, ella intentando escapar y yo impidiéndoselo. Volví a repasar con Marina el objeto del plan de alimentación, de la diferencia entre la represión y la elección de placeres mayores.


    —No hemos nacido para vivir reprimidos. Pero sí para crecer y ser felices, y nadie me va a decir a mí lo que puedo o no puedo comer.


    —Dios me libre. Tú vienes aquí en calidad de adulta y yo no soy quién para decirte si puedes comer tal cosa o tal otra. Es más, si decides quedarte en Thinking, no te quiero volver a oír decir que hay cosas que no puedes comer. Si decides quedarte, a partir de ese momento, el equipo te dará unas pautas, pero serás tú quien elija seguirlas. Pero piénsalo bien y sé sincera contigo misma. Lo que de momento estás haciendo es tirar el dinero de tus padres, perder el tiempo y hacérmelo perder a mí.


    Fue una charla larga… Pero…


    Sobre la mesa de mi despacho hay un mecanismo de medición del éxito de la terapia que nunca falla. Su eficacia es tan absoluta que a veces lo miro con asombro, parece cosa de magia, porque indica, sin equivocarse nunca, cuándo se rompe una de las principales barreras que impiden la cura de nuestros thinkers y cuándo comienza en definitiva el proceso de su sanación. ¿Y cuál es esa increíble pieza de tecnología? «¿Dónde podría comprarla?», me preguntarás.


    En cualquier supermercado y en los mejores semáforos de Madrid. Se trata de la caja de kleenex. Yo gasto dos cajas grandes a la semana. Y digo yo que existe una relación directa entre el número de pañuelos de papel que gastan mis thinkers delante de mí en sus entrevistas y su cura. Número de pañuelos de papel, número de lágrimas y mocos derramados, número de mentiras desmontadas, número de engaños afrontados.


    Y al final de nuestra charla, el pañuelómetro por fin se puso a funcionar. Ese momento de revelación, de que otra vida, una mucho mejor, es posible, no llega inmediatamente. Y en casos como el de Marina casi parecía que no iba a llegar nunca. Pero cuando llega… ¡Dios mío, qué bonito es presenciarlo!


    Cuando Marina salió de mi despacho algo había cambiado. Se había quitado la careta, Esa que llevaba en público para no dar a los demás la sensación de que se estaba muriendo por dentro 
—según sus palabras—. Había reconocido su debilidad, su fragilidad y quería resetearse y reiniciarse aun con las dudas lógicas que todos tenemos:


    —Solo que, no sé… no sé si lo voy a conseguir.


    —Marina, si alguien como tú no puede lograrlo, cierro el chiringuito! —le dije con la sonrisa más amplia del mundo y absoluta sinceridad.


    Y ella me devolvió la sonrisa, un reflejo precioso de lo que Marina era realmente debajo de tanto kilo de más. De momento empezamos a darle duro al mindfulness, una vez a la semana.


    
      
        
      

      
        
          	
            Acabamos tan desentrenados en eso de ocuparnos de nuestra vida que nos la ocupan otros: los antojos, la dependencia…

          
        

      
    


    


    LA VERDADERA VIGILANCIA


    No sé si conoces el mito de Argos. Te resumo. Zeus le estaba poniendo los cuernos a su mujer, Hera, con una jovencita de buen ver de nombre Ío. Pero Hera no se fiaba un pelo y estaba a punto de descubrirlos.


    —Rápido, escóndete en el armario —diría hoy un marido infiel.


    Pero en aquella época y en mitad del Olimpo no había muchos armarios. En su lugar, Zeus transformó a su amante en una ternera. Cuando la ve Hera, que no tiene un pelo de tonta, le pregunta:


    —¿Y esta vaquilla tan hermosa, de dónde ha salido?


    Y Zeus dice:


    —De… de la Tierra…


    —Ah, pues me gusta. Regálamela —¡pillado! Como no se la dé, ya tiene lío, que no se le niega una vaca a la mujer—.


    «Bueno —piensa Zeus—, se la dará y ya la recuperará más tarde».


    Pero Hera, que sabe mucho o lo sospecha, no solo se lleva a la chica-vaca y la encierra en una isla, sino que, además, pone un guardián para vigilarla: Argos, el Arestórida. No es cualquier segurata. Argos es un gigante que tiene cien ojos, ¡nada menos!, noventa y ocho siempre abiertos —cerraba solo dos por turno y eso porque el colirio era muy caro—. Con todos ellos podía vigilar a Ío, aun estando de espaldas.


    El mundo de las dietas practica la forma más inoperante de vigilancia, la del carcelero del peso. Todas pasan por comer menos y de ese poco que dejan, nada de lo que te gusta. Se trata de encarcelar al Tío Donut —«De aquí no sale usted»—. Recluido, «vigilado» y sometido.


    El mensaje de la dieta: Resígnate. Sufre. Un mal invento, además, si tenemos en cuenta que una vez que cumple la condena, el Tío Donut vuelve a salir para cometer los mismos crímenes contra tu cuerpo. Acabar la dieta y volver a coger los kilos que perdiste mientras duró es todo uno. Le sueltas y llega la recaída. Y hasta ahí la vigilancia de la dieta.


    Pero volvamos con Zeus. Un tipo con muchos recursos este Zeus. Mandó a Hermes, su hijo, a la isla para que recuperara a Ío. Hermes va a la isla como si fuera un pastor cualquiera. Con unas cañas se fabrica una flauta, la toca, y a Argos le suena tan bien que le invita a sentarse con él. Charlan un rato, y luego un rato más. Y a lo tonto, a lo tonto, Hermes consigue que Argos acabe por dormirse con la dulzura de su canción. Lo que sigue es rápido: Argos se duerme, Hermes le corta la cabeza, se lleva a Ío, y Zeus recupera toda esa carne golosa y culposa que había perdido.


    Moraleja: no te duermas. :-) ¡Ah, otro cuento tendríamos entre manos si Argos hubiera sabido del poder del mindfulness o de la atención plena!


    Existen muchas definiciones de mindfulness, no podría nombrarlas todas, ni falta que hace, porque tal vez sean demasiados los conceptos que lo integran. Ahora bien, todas se ponen de acuerdo al resaltar la capacidad de ser conscientes de la realidad aquí y ahora, sin juicios mentales, con aceptación. Todas son definiciones válidas, por supuesto, y reflejan partes importantes del concepto. Pero yo lo diría con otras palabras.


    MINDFULNESS ES VIVIR A TOPE


    Vivir con los cinco sentidos conectados. Es no solo mirar, sino ver; no solo oír, sino escuchar; no limitarme a tragar, sino nutrirme paladeando; oler, impregnándome con los aromas; tocar, examinando volumen y temperatura. Impidiendo que vivamos permanentemente anclados en los recuerdos del pasado o en alguna fantasía sobre el futuro y aportándonos un conocimiento mucho mayor de lo que está sucediendo y de la forma en que está sucediendo.


    Practicando esa capacidad básica y universal —o recuperándola si la perdimos, a base de ejercicios— podremos darnos cuenta, entre otras cosas, de nuestro diálogo interno. Comprobaremos cuánto de ese diálogo revela la realidad y cuánto son añadidos y juicios mentales que nos impiden ver dicha realidad tal cual es: juicios sobre los otros y juicios sobre nosotros mismos, a menudo desproporcionados.


    De esta manera veremos cómo son estos juicios, cómo surgen y, lo más importante, cómo se pueden desvanecer. Y, sobre todo, con atención plena se terminará con la resignación —¡ugh!—. Porque el victimismo no se cura con victimización. La desgracia no se combate con resignación. En su lugar, podremos empezar a trabajar con la aceptación. Se trata de observar lo que sucede para tratar de entender mejor, dándonos cuenta de lo que está pasando, y así conseguir que no nos afecte tanto.


    El verdadero cambio surge de la aceptación de lo que es, de lo que hay en el momento presente, tomándolo como punto de ­partida a partir del cual el cambio surge de forma natural. Aceptación, a diferencia de resignación, es descubrir las propias limitaciones y actuar a partir de ellas.


    A mi admirado Paul McCartney le informaron —cuando era muy joven— de que no tenía buena voz para acceder al coro de su colegio… No se resignó. Aceptó la negativa y buscó otras vías. Todos sabemos con qué resultados.


    No te puedes resignar a ser gordo. No tienes por qué. Puedes aceptar que estás gordo, y prepararte para dejar de estarlo. Aceptar es tomar conciencia:


    


    — De lo que sufres. Que comer como lo has estado haciendo te agrede, te daña, te somete.


    — De lo que te impide cambiar. La tentación de abandonarse, de ceder responsabilidad y soberanía a tu adicción.


    — De lo que cabe. Y no me refiero con juego de palabras fácil a la cantidad de tu porción, sino a tus opciones. Date la oportunidad de probar cosas diferentes y verás cómo se amplían tus opciones, cómo «cabe» otra forma de gestionar tus emociones, de digerir los momentos malos y disfrutar de los buenos, de hacer una vida diferente.


    — Y, por supuesto, de tus posibilidades y tus fortalezas, a menudo, fáciles de reconocer por todos menos por ti mismo.


    


    Con Marina trabajamos en la terapia para descubrir desde el mindfulness sus patrones de conducta, la forma en que solía manejar el estrés emocional y el cansancio. Marina, como tantas otras personas con sobrepeso u obesidad, hablaba de vacíos, huecos que, inconscientemente, intentaba llenar comiendo…


    Comía entonces de forma emocional —exagerada, extremosa—, especialmente cuando estaba triste. Entonces era el litro de helado o el atracón de chuches… Sola, sin testigos. Pero esos vacíos —los miedos, la soledad, la tristeza, etc.— no pueden ser llenados jamás con una comilona. Porque no hay fin ni límite que cubra el ansia de comer.


    Murieron con las botas puestas podría en ese caso ser sustituido por «Murieron por ponerse las botas» comiendo. No siempre es fácil manejar los pensamientos y emociones cuando tomamos conciencia de ellos.


    
      
        
      

      
        
          	
            El mindfulness te da una habilidad de vital importancia: la capacidad de distanciarte lo suficiente de las emociones como para poder analizarlas sin que te afecten tanto.

          
        

      
    


    El mindfulness proporciona un espacio interior para observar lo que sucede, un espacio en el que podemos tomar conciencia, y al mismo tiempo nos da la fuerza necesaria para poder sostenerlo.


    CINCO PASOS PARA ALCANZAR LA ATENCIÓN PLENA


    ¡Alcanzar la atención plena! ¡Ah!, suena bien. Pero… es más fácil de decir que de hacer. Probablemente tenemos esa capacidad, ese músculo mental, tan anquilosado, abandonado, que cualquier emoción desatada nos puede arrastrar lejos y hacernos olvidar nuestro propósito.


    Cuando tratamos por primera vez de poner en práctica las maravillosas virtudes de la atención plena, nos damos cuenta de que es casi imposible no caer en la trampa de los tres principales obstáculos:


    


    1. El hábito de irnos hacia el pasado o el futuro.


    2. La tendencia a llenar el presente con nuestros juicios, pensamientos, temores…


    3. La fuerza de ciertas emociones y sentimientos que nos arrastran a hacer cosas que nosotros no queremos hacer.


    


    Por eso, un primer ejercicio se basará precisamente en:


    


    — Conseguir concentrarse en algo, un punto de partida.


    — Darse cuenta de cuándo deriva nuestro pensamiento, abandonando el objeto de concentración (y cómo y por qué nos ha ocurrido).


    — Y volver a ese punto cada vez que nos demos cuenta de que nos hemos ido.


    


    Haz la prueba: centra toda tu atención en un punto. Según pase el tiempo te darás cuenta de que te has ido del presente. Los pensamientos, y las emociones que los acompañan, te atrapan en su ir y venir. Todos hemos sido testigos de lo difícil que es «parar» este flujo. De hecho, la mayor parte del tiempo que pasamos perdidos en nuestros pensamientos lo hacemos sin ser siquiera conscientes de ello. Pero una vez que nos demos cuenta, empezaremos a tomar conciencia del contenido de estos pensamientos, podremos deshacernos de ellos y regresar al punto de partida.


    Cada vez que nos decimos interiormente «ahora no» y regresamos a la concentración en el ejercicio que estamos haciendo, damos un paso en nuestro camino a la atención plena. El objetivo es conseguir alcanzar el mismo nivel de concentración que tiene un niño cuando juega. Esa capacidad de abstraerse de todo, como si el universo se redujera a un punto.


    No se alcanza el primer día, la concentración es un músculo, y como cualquier músculo se ejercita, se practica, se entrena. ¿Pero cómo? Veremos pasos, requisitos indispensables para alcanzarlo.


    1. APRENDER A PARAR


    Cuando vas en coche y quieres ver con cierto detalle algo que se encuentra en el camino, lo primero que haces es parar. Si uno no es capaz de detenerse, si uno ni siquiera puede disminuir la velocidad a la que va, superar la inercia de la marcha, difícilmente podrá ver.


    La mente, por lo general, se mueve incluso más rápido que este coche viajando por la autopista, saltando de un lado a otro. Emociones, pensamientos, sentimientos en estado de agitación, y no acertamos a pararlos. La inquietud que genera esa actividad frenética nos suele llevar a comer de un modo inadecuado. Cuando aprendemos a parar, la vida entera cambia y se puede empezar a prestar atención a lo que sucede alrededor. Parar es el punto de partida.


    2. ATENCIÓN-VIGILANCIA


    Mantenerse vigilante para poder descubrir lo que pasa.


    3. CONCIENCIA


    Cuanto más nos demos cuenta de lo que está pasando, más querremos realizar cambios en nuestras vidas y más determinación acumularemos para lograrlo. La voluntad no funciona si no hay convencimiento pleno. Sin embargo, cuando hay convencimiento, la voluntad se transforma en determinación. Y no hay nada ni nadie que pueda hacer que nos paremos.


    4. FUERZA-ESPACIO PARA SOSTENER


    Para poder hacer algo diferente a lo que vemos, tenemos que ser capaces de sostenerlo; esto es, de evitar la reacción automática, tomarnos un instante para observar bien y comprender lo que está pasando. Si lo sostenemos, podemos cambiar el curso de los acontecimientos haciendo algo diferente a lo que siempre habíamos hecho.


    5. LIBERTAD


    El punto final de esta cadena es la libertad para elegir, para tomar otro camino, para hacer las cosas de manera diferente. Es el punto final, pero en verdad es el punto de partida. El punto en el que empieza una nueva vida, una nueva forma de vivir.


    Hay muchas técnicas para desarrollar la conciencia plena. La respiración mental puede ser una de ellas. Inspirar, espirar. Pausadamente. Apercibiéndote solo de esos movimientos continuos y repetidos. Adentro, afuera, adentro, afuera. Si en ese momento cruza por tu cabeza otro pensamiento distinto a la respiración, líbrate de él, centrándote de nuevo en el mecanismo de relojero que es tu respiración.


    También puedes, buscando un espacio de calma, prestar atención a tu cuerpo, a cómo le afecta el entorno: la comodidad o la falta de ella, el dolor, el placer… Identificando las emociones, reconociéndolas como lo que son para darles una respuesta adecuada.


    MINDFUL EATING. COMER CON CONCIENCIA PLENA


    Una vez que Marina se familiarizó con las técnicas de atención plena, dimos el siguiente paso y comenzamos con los talleres de mindful eating con ejercicios específicamente pensados para el momento de la comida.


    Imagínate en una pelea, una lucha a muerte. Una película. El asesino te ataca. Está armado, tú no. ¡Oh, no!, ¡van a matar al protagonista! Pero lo que ese vil asesino no sabe es que tú tienes un superpoder. Gritas «¡mindfulness!», y de pronto la escena se congela. Pero tú sigues pensando, meditando tu próximo movimiento. Ves claramente de dónde va a venir el golpe, hacia dónde va dirigido. Te escapas con asombrosa facilidad de la trayectoria de su cuchillo. De pronto, el monstruo da casi lástima, tan torpe, tan desmañado. Hace un amago de agarrarte y le ves venir a siete kilómetros. No puede tocarte, ya no. Le esquivas. Matrix… La película se llama Matrix.


    Ahora vamos a hacer lo mismo. Vamos a ralentizar el acto de comer, para darte tiempo a ver todo lo que hay a tu alrededor y lo que hay dentro de ti. ¿Ves esa mandarina? Puedes olfatearla. Un leve aroma a cítrico dulzón, ¿no? Cógela. Siente su peso, su textura en tus manos, su piel rugosa… Puedes pelarla si quieres. El aroma aumenta. No te la comas, todavía no. Esa mandarina te va a proporcionar nutrientes que necesitas. No se merece ser engullida, sin masticar, que es lo mismo que ignorarla sin que te importe lo que te aporta. Coge un solo gajo. ¿Te apetece comerlo? Espera. Ahora sí, mételo en tu boca, pero no te lo tragues. Mastícalo despacio, más despacio. Nota cómo se deshace entre los dientes. Deja que el jugo se derrame sobre la lengua e inunde tu boca mientras muerdes. ¿Ves que parte de la lengua está recibiendo ese jugo y cómo te va informando de su sabor? ¿Qué es? ¿Ácida? ¿Dulce? ¿Una mezcla? ¿Qúe temperatura tiene? Sigue masticando al mismo ritmo lento. Deja que se mueva por la boca. Y durante todo el tiempo ese único gajo se está revelando, proporcionándote matices que hasta ahora habían pasado desapercibidos. Su sabor es como una nota que se mantiene, como el sostenido de una cantante. Se va degradando y desvaneciendo mientras tu saliva descompone los elementos que lo forman. El sabor desaparece mientras la consistencia se modifica. Ya puedes tragar. —«Oye, estaba buenísima esta mandarina»—.


    Pero no es que la mandarina fuera excepcional. Es solo que te has dado tiempo para saborearla y disfrutarla de verdad. Haberlo hecho lentamente magnifica la experiencia, la multiplica.. Por eso, aún no vas a coger otro gajo. Respira, nota los restos de sabor en tu lengua. Está permitido relamerse. Respira. Uno, dos, tres. Y ahora, sí, repite la operación con el siguiente. De esta manera estarás quitando un montón de trabajo a tu estómago —por cierto, facilitando la digestión, esas que tenías tan pesadas—. Y además, la estarás procesando en la boca, el lugar que más satisfacción puede darte.


    Si estás atento a las señales de tu cuerpo, sabrás cuánto y qué estás comiendo y podrás notar cuándo surge la saciedad.


    
      
        
      

      
        
          	
            Comer rápido es un desperdicio de placeres.

          
        

      
    


    —«¡Pero entonces las comidas se hacen eternas!», pensarás—. ¿Cuántos minutos le das a tu supervivencia? ¿Diez? Recientemente en Google han empezado a aplicar entre los empleados la comida consciente, siguiendo un programa de la facultad de Salud de la Universidad de Harvard. Una hora emplean para comer. En la mesa se habla, se charla, se hacen bromas. Y por supuesto se come. Pero bien. Lo que antes tal vez se liquidaba en cinco minutos. Al cabo de unos meses empezaron a notar no solo un descenso en la media de peso de los empleados, sino un aumento de rendimiento en el trabajo y también un incremento en su satisfacción personal. Comer despacio significa comer menos… sin hacer dieta, sin renunciar a nada.


    MARINA, MAR EN CALMA


    Después de un año, Marina se ha convertido en un referente para sus compañeros thinkers. Una fuerza de la naturaleza, pero ahora llena de paz. El nombre le cuadra. Es como el mar. Ha pasado tormentas, pero esas voces de furias que amenazan ahogar cualquier otra cosa ahora están bajo su dominio. Ya no están en el cuadro. Marina empezó a darse cuenta de que estaba luchando por la conquista de su propio cerebro, por hacerlo suyo, arrebatándoselo a su lado tramposo, embaucador, falso. Esos impulsos incontrolables, las ganas salvajes y crueles, han perdido poder sobre ella. Ahora es consciente de lo que hace y pone la cabeza en lo que hace. Tropieza en el camino y se vuelve a levantar por sí misma.


    Ha perdido cerca de cuarenta kilos. Todavía le quedan. Pero eso es irrelevante. El cambio realmente importante no es una mera cuestión de kilos. Ha desarrollado su yo observador, y a ese no hay quien lo engañe. Ya no cae fácilmente en las trampas de los antojos. Y emocionalmente es mucho más estable, predispuesta y preparada para enfrentarse desde la aceptación a disolver en la nada los pensamientos negativos y a lo que la vida le depare. Ahora sabe que ningún cambio se puede instalar si no hay vigilancia de por medio. La vigilancia tiene como fin impedir que el enemigo te invada. Es un mecanismo de defensa que protege lo que es tuyo para que no sea suplantado o no te lo roben.


    Ha mejorado la relación con sus padres. Un fin de semana vinieron a Madrid con la sola intención de conocernos. Unas personas estupendas; nos agradecieron lo que habíamos hecho por su hija. Y aunque me encantaría atribuirme el mérito, el cambio era total responsabilidad de Marina. Ella había sido la que había encontrado dentro de sí misma el camino a una vida mejor. Lo que ha aprendido, lo que ha encontrado dentro de sí y ha reconocido como suyo, le está sirviendo para su proyecto de vida, un proyecto ilusionante, apasionante, y yo tengo la suerte de ser testigo.


    
      
        
      

      
        
          	
            Si el sobrepeso y la obesidad se limitaran a ser un problema de alimentación, no habría gordos por el mundo.

          
        

      
    

  


  
    9
EJERCICIO FÍSICO


    Hacer solo dieta puede servir para bajar peso. Puede. Con un esfuerzo titánico por nuestra parte, sacrificándonos, ejerciendo control ímprobo sobre los deseos, utilizando una voluntad férrea…. —¿y quién tiene todo eso?—. O puede que no. No hemos nacido para sufrir así, para reprimirnos continuamente. El fracaso siempre está a la vuelta de la esquina o al final de la dieta.


    Y vendrán los efectos rebote, la desolación de vernos al cabo igual que empezamos: gordos. El problema no es que pesemos de más —ese es tan solo un efecto—. Es que hemos pensado de menos. Porque es en la mente donde uno «se hace» gordo, cuando deja el mando de la vida en manos de un sistema de recompensas mal configurado que responde automáticamente a impulsos y ganas que no se corresponden con nuestro mayor interés y beneficio. Tenemos una mala relación con la comida y «nuestro software falla tanto o más que nuestro hardware», comentó una vez uno de nuestros siguientes protagonistas.


    El coordinador médico de Thinking, el doctor Luis Miguel López Mojares, lo expresó así:


    —Siguiendo a los clásicos, el obeso es el nutrido en exceso […]. La idea central que debe guiar cualquier intervención terapéutica es que la obesidad es una enfermedad humana crónica, enraizada en un pasado hostil, en el que nuestros ancestros consiguieron sobrevivir para transmitirnos su legado. Esa información genética, que forma parte de nuestra esencia, entra en contacto diariamente con el medioambiente, produciendo en algunos casos enfermedades maladaptativas como la obesidad. Esta limita la esperanza de vida útil y la calidad de vida. Por tanto, deberemos centrar nuestros esfuerzos en protocolos de intervención sobre modificación de conducta. Necesitamos para lograrlo un trabajo multiprofesional, en el que médicos, psicólogos, profesionales del ejercicio físico, nutricionistas, coaches, fisioterapeutas, y muchos más aunemos nuestras capacidades para revertir la gran epidemia del siglo XXI.


    Hemos aprendido ya: el mindfulness o atención plena nos ha preparado psicológicamente para el cambio y nuestro plan de alimentación es un amigo. ¡Saldremos de esta! Ahora sí vamos a por todas.


    Pero, espera, hay algo más… —«¿Que qué? ¡¡¿Que tengo que hacer ejercicio físico?!!»—.


    UNA FÁBULA DE FABRICACIÓN CASERA 
Y UN AVISO A NAVEGANTES


    «No temas al hombre que ha practicado diez mil patadas una sola vez, teme al hombre que ha practicado una misma patada diez mil veces», Bruce Lee.


    Un día estaba leyendo cuentos a mis hijos Tristán y Olivia cuando di con uno que me pareció que tenía un mensaje interesante y apropiado para presentar el tema que quiero tratar ahora. Probablemente ya lo conozcas. Con Tristán y Olivia puedo usar también gestos y mímica, y aquí no, pero aun así, espero que sirva —o como poco que te entretenga—.


    Érase que se eran tres cerditos llamados Pinto, Panto y Punto, que tal vez fueran hermanos o tal vez solo se parecieran —resulta difícil distinguir un cerdo de otro—. Un día oyeron que un lobo que andaba por la zona ya se había comido a un puerco y tres conejos no demasiado lejos de allí.


    Al calor de la tertulia que siguió, nuestros protagonistas decidieron que tal vez sería una buena idea protegerse un poco más de lo que lo hacían. Se trazaron planes, se elaboraron proyectos, se hicieron promesas diversas… Pinto y Panto, sobre todo, se mostraron especialmente comprometidos con la idea. Juraban y perjuraban que iban a hacer muchos cambios, y de tan importante calado, que ningún lobo podría cebarse con ellos. Nunca. ¡Jamás! —lo podían ver tan claramente como si hubiera ocurrido ya—.


    Pero la novedad pasó, aquella discusión fue sustituida por otra y al final acabaron haciendo cada uno lo más acorde con su carácter.


    Así, ya solo, el primer cerdito, Pinto, pensó: «Yo no creo que esto me pase a mí, soy demasiado joven para atraer su atención, ¿no? Se comen antes a los viejos, ¡seguro! Y yo nunca he tenido ningún problema con los lobos…».


    Pensó otras cosas, como que no quería dedicar un segundo de su tiempo a preocuparse por lobos, que era un pensamiento que le estorbaba para sonreír y disfrutar de la vida, —bastante con que le estropeara los sueños de tarde en tarde—, pero sobre todo ¡qué pereza! Ya no podría deambular libre y desnudo por el bosque a la busca de bellotas y haciendo surf en las charcas de barro. Así que decidió olvidarse de estos últimos pensamientos y concentrarse en los primeros que simplificaban su dilema sobre qué hacer a continuación. «Definitivamente, ningún lobo se fijará en mí», pensó.


    Aun así, empezó un día a fabricarse una choza, o lo que parecía una choza, o lo que parecía el comienzo de algo que parecía una choza. Varias horas más tarde, convencido de la buena marcha de la edificación, lo dejó, y se fue a disfrutar de un merecido descanso, a hocicar a un huerto vecino, que era temporada de nabos.


    El segundo cerdito, Panto, se miró en el río y lo que vio fue un cerdo común, ni el más jugoso ni el más lento, ambas razones le tranquilizaban, porque lo lógico es que el lobo eligiera el premio mayor o el más fácil, y él no era ninguna de las dos cosas. Como igualmente sabía que los lobos no son famosos por discriminar demasiado en último caso, se hizo el propósito de cuidar su dieta por un tiempo. Y ¿quieres creértelo? Cumplió durante al menos dos semanas y realmente bajó de peso y se hizo un poquitín más ágil.


    Claro que luego hubo aquella fiesta, creo que la montó Pinto para celebrar su nueva vida y su nuevo proyecto de casa —que estaba detenida desde hacía dos semanas, pero la intención es lo que cuenta, ¿no?— y había cubos de basura con restos realmente apetecibles para los invitados y un día es un día y no vamos a dejar esto aquí para que se estropee.


    En otra semana, Panto ya volvía a ser el mismo cerdito lustroso, o medianamente lustroso, que había sido antes. «Podría ser mejor, pero también podría ser peor», reflexionó nuestro amigo en conclusión.


    Punto, el tercer cerdito, por su parte, era un poco raro, según opinaban los dos primeros. Se tomaba la vida demasiado en serio. Aspiraba a ser un supercerdo o algo así. Y la verdad es que estaba en su naturaleza ser el mejor cerdo posible y disfrutaba intentando conseguirlo. Dicen que los cerdos de nuestros días son extremadamente listos y es problable que sea así, porque descienden de este, que empleaba su cerebro en superarse todos los días sin excepción. Creo que fue el primer cerdo que practicó cardio combat y zumba y kick boxing y otras artes extrañas y curiosas. Panto y Pinto, de vez en cuando, le miraban indolentes mientras mordisqueaban algún pequeño bocado que habían cogido por ahí.


    —No debe ser bueno cansarse así. Se va a hacer daño—apostillaba Pinto.


    —Si es lo que quiere, me alegro por él. Pero no me verás a mí sufrir de esa manera por propia voluntad —respondía Panto.


    Finalmente llegó un día, señalado como festividad nacional entre los lobos, y pasado por alto en el calendario del resto de los animales, incluidos los cerdos. Me refiero al día de San Martín. Para celebrarlo, el lobo que andaba cerca, se acercó aún más. Peligrosamente más, de hecho. Y lo primero que vio fue a aquel pequeño puerquito tomando el sol en un claro del bosque. El cerdito Pinto le vio a él y mientras se preguntaba cómo era que al lobo le gustaran cerdos tan jóvenes, que no era normal ni razonable, el lobo se lo comió entero.


    Poco tiempo después se cruzó con otro cerdito y con ese pasó un rato entretenido, sobre todo cuando vio como probaba a subirse a un árbol, cosa que evidentemente no había hecho nunca. No era un cerdo ni muy gordo, ni muy flaco —ni muy listo— pero de la misma forma Panto le supo a gloria.


    Luego se topó con el tercero, y he de decir que el lobo no tuvo muy claro si aquello era un cerdo o una gacela, por lo que corría. Y luego, si era un cerdo o un jabalí, porque en mitad de la persecución se volvió con un aspecto mucho más agresivo del que debería mostrar un cerdito. Y agresivo era, ¡y fuerte, el puñetero!, porque dos horas intercambiando golpes y patadas más tarde, el lobo ya estaba arrepentido de haberse empeñado en comerse también este otro, y estaba deseando volver a su casa con la familia para pasar el resto del día, antes que seguir recibiendo semejante paliza de un cerdo… ¡qué digo cerdo, un supercerdo! Y en un momento determinado el lobo acabó por largarse, con el rabo entre las piernas, pensando: «Debe estar correoso en todo caso, con tanto músculo que tiene».


    Más o menos esta es la historia, aunque probablemente Disney la contaría de una manera y Tarantino de otra.


    Pero yo quiero que ilustre un solo punto, mi idea, la moraleja que espero haber dejado clara: practicar ejercicio físico te puede salvar la vida. Luego hay otra, pero esa puede ser más discutible y políticamente incorrecta —«incluso un cerdo bien entrenado puede zurrarle a un lobo»—, así que la obviaré y nos quedaremos solo con la primera.


    INTERLUDIO: DE FÍSICA, FE Y DOS DESCREÍDOS


    Muchas veces me he preguntado qué lleva a las personas a acudir a Thinking. Y la respuesta es doble y contraria: la esperanza y la desesperación. La fe o la falta de ella. Está el peso de más como aparente punto de partida y como consecuencia un problema de salud o uno de imagen. Tal vez un susto, una advertencia seria y taxativa tras una visita al médico —«Tiene que adelgazar»—, o el deseo de verse bien, mejor, de no renunciar a la belleza que se podría tener con solo que se quitara de encima ese disfraz de carne y exageración. Y aquí cabe todo un espectro que incluiría desde los casos más graves hasta los más leves o superficiales… En definitiva, necesidad de cambio.


    La mayoría ha intentado antes otras vías, empezando por enfrentarlo con sus propios medios, por sí mismos. Y no lo han conseguido. Y si lo han intentado muchas veces, han sufrido intentándolo —siguen sufriendo— y aun así, si no lo han logrado, tal vez experimenten esa impotencia con absoluta desesperación. Como la que llevó un día a un nuevo thinker a resumir su situación:


    —Hay veces que la vida no te permite decirle a la cara que es una mierda.


    ¿Hay una expresión más clara, más dura, más dolorosa, de la desesperación? Thinking puede ser su última esperanza, a la que acuden porque están dispuestos a probar cualquier cosa. Aunque no las tienen todas consigo. Han perdido la fe en la posibilidad de cambiar.


    Tal vez es gente que tiene claro que con ayuda se puede llegar a cualquier parte, confían plenamente en los profesionales y recurren a ellos sin pensárselo dos veces. Y aquí estarían los que piensan que otros van a hacer por ellos lo que quiera que haya que hacer. Ambas clases de personas aciertan y se equivocan. Realmente el cambio es posible, pero al final solo ellos mismos pueden efectuarlo, instalarlo en sus vidas. Nosotros nos limitamos a acompañarles en el viaje, a servirles de guía indicándoles la salida, esa pequeña puerta, discreta y sin adornos, que les sacará de donde entraron por un error de juicio, por haber traspasado ese otro umbral tan suntuoso y prometedor que es la adicción. El engaño del infierno es que sus puertas parecen las del cielo. La misión de Thinking es ofrecerles la posibilidad de distinguir entre esas dos puertas sin ningún género de duda.


    Pueden creer que el cambio solo será una cuestión física, pero el ser humano es multidimensional: un cuerpo, una mente, un espíritu. Interrelacionados. Eso significa que es necesario cambiar a más de un nivel, y han de creer que tan necesario es modificar la mente como el cuerpo para que ese cambio se produzca, se asiente y permanezca. En Thinking pedimos fe. A cambio el resultado va mucho más allá de un simple descenso del peso. Es descenso del peso, pero del peso físico, y del mental, y del espiritual.


    Dos personas muy distintas me vienen a la cabeza, Rafa y Mariam. Aunque no se parecían nada, uno me recuerda muchísimo a la otra. Quiero decir, distinto sexo, distinta edad —mucho más joven Mariam que Rafa—, distinta profesión —administrativa, diseñador de webs—, distinto origen —Rafa se había criado en el barrio madrileño de Chamberí, donde seguía viviendo todavía, mientras que Mariam era de un pueblo de Extremadura del que se vino a Madrid con veinte años—… Pero tenían una cosa en común. En términos de esa fe en el cambio, eran un agnóstico que no se planteaba la necesidad de creer y una atea a la que la experiencia había hecho abjurar de sus creencias, negar la existencia de otra posibilidad.


    Rafa ni se daba cuenta del alcance del cambio que le íbamos a proponer, y Mariam hacía tiempo que había dejado de creer que lo suyo tuviera solución.


    EL CASO DE MARIAM


    Me limitaré ahora a reproducir parte del contenido de una carta que escribió Mariam y que me entregó el mismo día que nos conocíamos. La leí delante de ella, como esperaba de mí, con ella observándome para valorar mi reacción —¡de todo pasa por Thinking!—. Toda una declaración de intenciones, o de guerra, o un alegato de una atea combatiente redactado con mucho humor, pero un humor ácido, doloroso incluso, autocrítico. La carta estaba llena de destacados: comillas y subrayados y cursivas y negritas y cambios en el color de la fuente, que aquí no reproduciré, pero sí he querido que fuera con sus palabras, porque son palabras que yo jamás emplearía para hablar de otro ser humano, menos aun de uno que se ve que sufre mucho:


    «Soy una de esas personas que come hasta el hartazgo y lo hago bien. Hambre, lo que se dice hambre, no he pasado nunca y me regocijoen la gula. La más mínima sospecha de que el hambre pueda despertarse y ya estoy tirando de provisiones o tirándome a la calle para conseguirlas. Si paso por una pastelería los pasteles me dicen: “Devóranos gorda, devóranos que somos todos tuyos, te amamos”, y como no, ante tan sincera declaración de amor, yo, que tan necesitada estoy de él, sucumbo, caigo en sus garras y me entrego a la ingesta de pasteles como si no hubiera un mañana.


    Mi vida transcurre entre aventuras con lacomida y la vivencia de ser una vaca, una gorda, una mole o como prefieras amenizar el concepto. Debo pertenecer a otra época. Si bien sigo la moda en determinadas cosas, con las dietas —porque parece que las dietas se hayan puesto de moda— me ocurre todo lo contrario, no las hago ni caso, las borro de mi existencia. Si me cruzo con un nutricionista me cambio de acera, huyo de los productos que juran rebanarte diez kilos en una semana.


    Jamás hablo de proteínas ni calorías ni nada que se le parezca. Como por el simple placer de comer, no como tantos otros que se han dejado convencer por las promesas de ser lo que la naturaleza te ha negado. Soy gorda casi desde que nací, tengo alma de gorda, mente de gorda y por más que baje de peso seguiré siendo gorda hasta el día en que me muera. He recorrido un largo camino hasta llegar a esta certeza. Estoy aquí por mi familia, no por mí. No creo ni en Thinking, ni en ti, ni en nada que me cuentes…».


    —Está muy bien —dije cuando terminé la lectura—. ¿Ya tienes pensado un final para tu «prota»? Me cae bien, pero yo le quitaría la parte de autoflagelación que gasta, y me centraría en el espíritu que demuestra, el sentido del humor y el ingenio. Yo le veo muchas posibilidades. ¿Así que te dedicas a la ficción? Porque eso es lo que es, no? Ficción. Los dos sabemos que lo es.


    Me gusta buscar la confrontación con mis thinkers y, en este caso, fui hasta el final. Mi pobre amiga acabó llorando desconsoladamente reconociendo su infelicidad y agarrándose al hilo de esperanza que le proponía. Ha sido uno de los casos más bonitos con los que he lidiado. Y curiosamente, todo depende de un click.


    Actualmente, Mariam pesa treinta y cinco kilos menos. Le faltan ocho para llegar a su peso objetivo y tendrías que ver cómo ha cambiado el discurso. Sabe que no es gorda y se siente mejor ahora de lo que nunca se ha sentido. Empieza a gustarse y a considerarse. Empieza a gustar y a ser considerada por muchos que antes no lo hacían. Comprobar cómo este tipo de casos da un vuelco a su vida, da sentido a todos los esfuerzos que podamos hacer.


    EL CASO DE RAFA


    Rafa, cuarenta y tres años, ciento dieciocho kilos de peso —treinta y ocho más de lo que debería—. Tenía un negocio de diseño gráfico y diseño web, a medias con una amiga de la infancia. Él se encargaba del aspecto técnico y creativo, y ella de todo lo demás —finanzas, contactos con clientes, etc.—.


    Había decidido quitarse ese exceso de peso. No me lo dijo, pero creo que sus razones eran dobles: tal vez el deseo de activar su vida social, o dicho de otra forma, mejorar sus posibilidades de conocer a alguien, y por otro lado, la curiosidad, inmensa, eterna —pero tan general y amplia que nunca se quedaba demasiado tiempo en ningún sitio—, como la de quien decide irse de turista, hacer un viaje.


    —Como no me ha picado una araña mutante ni me ha caído un rayo que se ha mezclado con los productos químicos, ni he recibido radiación gamma descontrolada, creo que la única opción que tengo de transformarme es esta, ja, ja, ja. Me ha entrado un dinerito y he pensado en hacer un «viaje alucinante al fondo de la mente», o sea, con vosotros.


    Llegó al extremo de confesarme que a él no le importaban mucho los resultados, aunque, claro, preferiría que los hubiera, pero le apetecía vivir la experiencia, someterse a terapia, ver de lo que éramos capaces en Thinking.


    Se había puesto en contacto con nosotros después de haber realizado una búsqueda intensiva en Internet y haber comparado las ofertas que había ido encontrando. Cuando terminó su investigación, sabía más de nosotros que nosotros mismos, porque también había ido a la persecución de cualquier rastro electrónico de los miembros del equipo en las redes sociales, motores de búsqueda, etc.


    Le encantaba hablar. Era expansivo hasta la extenuación y no tenía ninguna vergüenza en revelarlo todo sobre sí mismo, incluyendo los detalles más íntimos y personales. Hasta los escatológicos. Eso hacía que la gente optara por dos caminos: abrirse a él con la misma confianza que demostraba, o protegerse de sus acercamientos invasivos desplegando una especial reserva.


    Por su tipo de trabajo estaba muchas horas sin moverse, sentado delante de una pantalla. Pero es que, además, su despacho estaba en un rincón de su propia casa.


    —Mi cubil, ¡la guarida de la bestia! —afirmó con orgullo.


    Y el resto de su vida no contribuía a compensar tanta inactividad. Según hablábamos comprendí que la principal batalla para que su recuperación fuera completa estaría en la parte que implicaba moverse. Convencer al agnóstico descreído.


    DE ACTIVIDAD FÍSICA, EJERCICIO FÍSICO Y CONDICIÓN FÍSICA


    —¡Pero yo no he hecho deporte en mi vida! — exclamó Rafa al entrar en mi despacho—. Bueno, jugué al Fifa 2014, pero eso no cuenta, supongo. ¡Ni verlo en la tele me gusta! Nunca me ha interesado lo más mínimo. Y no tengo muy claro si será bueno practicarlo si estoy así… A ver si me va a dar algo, y es peor el remedio que la enfermedad.


    —Lo primero es distinguir términos —contesté yo—. Nosotros siempre utilizamos aquellas definiciones que daba Caspersen: actividad física —AF—: movimiento corporal, generado por la contracción muscular que incrementa el gasto energético. Ejercicio: AF repetida, planificada y estructurada dirigida a mantener o mejorar la condición física. Condición física —fitness—: conjunto de cualidades humanas, dependientes de la fisiología, el grado de salud y la habilidad motriz, que permiten la AF. En cuanto al deporte, según el Diccionario de la RAE, te leo: es un tipo de «actividad física, ejercida como juego o competición, cuya práctica supone entrenamiento y sujeción a normas». Y tienes razón, no se trata de intentar lograr alcanzar en un día lo que consigue un plusmarquista olímpico a lo largo de su carrera. Hay que ir paso a paso, nunca mejor dicho.


    —Entiendo a los hikikomori —me respondió, y siguió después de una pausa—: son los chavales esos, japoneses, que se pasan la vida encerrados en una habitación sin otra compañía que sus ordenadores.


    Otra característica suya, las referencias a una cultura friki que se me escapaba


    —Yo soy friki, nerd, dork y geek…, o en español, rarito.


    Todos sus gustos, sus formas de ocio preferidas, tenían lugar delante de una pantalla.


    —Películas, libros, cómics, música, videojuegos… todo lo tienes a tiro de click. O comprar o estudiar o…


    —Yo tengo una pantalla de cuarenta y dos pulgadas como monitor principal de mi PC. Mi ventana panorámica al universo. ¿Para qué iba a querer cerrarla?


    —¡Ah, pero tienes que hacerlo! —le interrumpí yo—. No queda otra, si no quieres terminar antes de tiempo. Gameover. Y a diferencia de los de tus videojuegos, no hay vidas extras.


    UN INOPORTUNO TROPEZÓN QUE DILATA LA ESPERA 
Y LOS BENEFICIOS QUE NOS ESPERAN


    Y justo cuando Rafa iba a empezar con su programa se torció el tobillo. Un esguince pequeño en realidad. Las personas con sobrepeso tienen más probabilidades de sufrir ese tipo de accidentes. Eso significaba que de momento no comenzaría con el ejercicio físico.


    —Casi me alegro, ja, ja —dijo él—. Eso quiere decir que me libro de gimnasia, como en el cole.


    —Sabes que es solo un aplazamiento, ¿verdad? Los ejercicios físicos modulados son una parte imprescindible del método.


    —Sí, sí, pero eso será luego. ¿Ahora qué tengo que hacer? Dime qué hay que hacer y yo lo haré.


    Rafa estaba haciendo tantas cosas mal en su vida que en parte eso era algo bueno: solo podía mejorar. Su vida se movía entre el caos y el desorden, horas irregulares de sueño y de vigilia, comidas pantagruélicas e inexistentes, sedentarismo absoluto, consumo indiscriminado de bebidas energéticas, tabaco, y productos alimentarios extruidos: en concreto, unas bolas redondas de queso en bolsa grande que dejaba a mano en su mesa de trabajo.


    —Para ir picando sin tener que interrumpir el proceso creativo.


    —Rafa, eso es basura, veneno para tu organismo —le comenté yo, y añadí—: y tiene que desaparecer de tu vida.


    Le estábamos pidiendo un gran cambio y, en principio, él estaba más que dispuesto, deseoso. El espíritu con que lo enfrentaba no podía ser más positivo. Estaba viviendo una aventura, un experimento, como el protagonista de sus novelas preferidas del espacio lanzado a un entorno alienígena. No tenía que ser fácil para él, por las características adictivas de esos alimentos, pero tal como prometió, cumplió.


    —¿Qué tal las digestiones? ¿Has vuelto a tener ardores, reflujo, dificultad para conciliar el sueño?


    —¡Qué va! Aunque ahora he sustituido los problemas del estómago con otros. Estoy ralentizado, como si estuviera en una película que va a cámara lenta, como adormilado muchas veces, y a ratos me duele la cabeza.


    —Ya te lo habrá dicho el médico. Es un efecto de la desintoxicación de todas las guarradas que te metías. Tienes que darle a tu cuerpo un poco de tiempo todavía. Te estás limpiando.


    Una semana más tarde me comentó:


    —Me siento mucho mejor… Me recuerda a la primera vez que me pusieron gafas. Creía que lo normal era ver borroso a partir de cierta distancia. No tenía forma de comprobar que como veía antes no era como veía todo el mundo en realidad. Ahora duermo de un tirón, y ya no tengo dolores de cabeza.


    Su peso descendía a buen ritmo. En la terapia su única dificultad era conseguir centrarse, porque siempre tenía preguntas que se salían del tema, como si fuera un turista en la tierra de la psicología.


    Cuando finalmente su tobillo se acabó de curar, sin embargo, empezó la resistencia.


    —No lo entiendo. Si ya estoy cumpliendo con el plan de alimentación, voy a terapia y estoy bajando peso, ¿por qué tengo que hacer los ejercicios físicos modulados?


    —Es como si me estuvieras pidiendo que te vendiera un coche sin ruedas —le expliqué—. Ya te lo habrá dicho el preparador físico, pero te lo recordaré de todas formas. Cuando haces dieta, incluso una fantástica como nuestro plan de alimentación…


    —Se admite pulpo como animal de compañía — bromeó él.


    —… si haces cualquier dieta y no incluyes ejercicio pierdes masa grasa y masa muscular. Mientras que si, además de comer adecuadamente, haces ejercicio, tanto la masa muscular como el consumo energético aumentan o, al menos, se mantienen. Ya sé: tú no quieres convertirte en un deportista. Pero es que la vida diaria, la cotidiana de cualquier persona normal, incluso la tuya, ya exige una serie de acciones y movimientos de los que no podemos escapar. Cuando vas a una convención de cómics como la que me contaste la semana pasada, por ejemplo, ya te estás moviendo. Los músculos producen esos movimientos y desplazamientos, dan estabilidad a las articulaciones y sirven como protección. Así que hay que cuidarlos también y robustecerlos, o se acabará cualquier tipo de convención. Y si incorporas el ejercicio físico a tu vida, junto con las demás herramientas mentales que ya has aprendido, puedes decirle adiós a los kilos de más… indefinidamente. Pero voy más lejos: tú que le das tanta importancia a la inteligencia, ¿sabías que el ejercicio físico mejora nuestro funcionamiento intelectual? Está demostrado: mejora la memoria y previene el deterioro cognitivo al contribuir a la regeneración neuronal. Produce un aumento de generación de neuronas en las áreas cerebrales necesarias para realizar nuevos aprendizajes. Además, reduce el riesgo de muerte prematura. Si tu vida durara ochenta años, con ejercicio se alargaría entre uno y dos años… En fin, que las pruebas científicas de los beneficios del ejercicio son interminables. El ejercicio sirve también como tarea distractora, y eso, ya sabes, permite liberarse de las sensaciones producidas por estrés y preocupación. Reduce o elimina síntomas de ansiedad, pero no solo eso. También mejora el estado de ánimo porque libera endorfinas que, además de reducir la sensación de dolor, producen un estado de satisfacción, una sensación de bienestar. ¿No me crees? Te he hablado del sistema de recompensas, de cómo premia las actividades que nos benefician para seguir vivos. Bien, pues de esas actividades, son tres las que suelen proporcionar más endorfinas: la comida, la actividad física y el sexo. El abuso de la primera ya sabes adónde conduce, y la tercera, bueno, depende de los otros, de la suerte con ellos y muchas veces del aspecto. Pero el ejercicio… Es premio seguro y, además, sienta bien. ¡Pruébalo! ¿Dónde está tu espíritu científico?… Te has fiado de nuestra palabra hasta ahora y creo que no te hemos fallado. Ahora tienes que dar otro paso más y seguir el programa.


    Es muy difícil pasar del sedentarismo puro a realizar la actividad que proponemos en Thinking. Lo primero, ¡cómo no!, es la Consciencia, darse cuenta de la importancia de la actividad física. Esto lo trabajamos en nuestras sesiones individuales y grupales. Para ello hay que querer dejar de ser sedentario.


    —Rafa, en tu caso, puedes empezar con hacer las mismas cosas que has hecho hasta ahora de la forma más sana posible. No cojas el ascensor, el autobús, el coche, si puedes llegar a tu destino por tus propios medios. Los pequeños gestos también cuentan: sube dos pisos por las escaleras de los seis que te separan de tu casa, bájate una parada antes del metro o el autobús y anda el resto.


    Reconozco que puede dar mucha pereza iniciarse en la acti­vidad física. Lo comprendo. El cerebro tiende a asociar acontecimientos y normalmente establecemos la correspondencia ejer­cicio/esfuerzo y malestar. Sin embargo, nadie niega lo bien que uno se siente tras hacer ejercicio —por ese efecto de las endorfinas antes mencionado—. Tan pronto lo experimentes, acabarás vinculando el ejercicio a esa sensación de bienestar. Cuando vayas a hacerlo, sitúate mentalmente en ese momento futuro, en lo bien que se encuentra uno después. Perseverando en esa idea, terminarás estableciendo la relación entre la actividad y esa sensación, y te costará menos ponerte.


    Planifica el ejercicio en un momento de conciencia plena. Define hora, lugar, día, tiempo, ejercicio que vas a realizar, etc. Así, cuando llegue, te centrarás únicamente en la acción. No te preguntes si te apetece, ni si lo puedes hacer más tarde, ni en que parece que te duele esta rodilla. Solo céntrate en la acción que habías planificado, y hazla. Punto. Cuando termines, te regodearás en cómo has superado las mil tentaciones y lo bien que te encuentras.


    A regañadientes, Rafa empezó a cumplir con sus EFM, seis módulos al día, cuarenta y dos a la semana. Controlados diariamente.


    
      
        
      

      
        
          	
            El ejercicio físico reduce el riesgo de muerte prematura y mejora el rendimiento intelectual y el estado de ánimo haciendo que nos sintamos bien.

          
        

      
    


    LOS MÓDULOS THINKING


    Diez minutos, diez minutos tan solo de tu tiempo, caminando lo suficientemente rápido como para romper a sudar —pero sin perder el resuello—, y ya tienes un módulo thinking. Así se empieza. Así de sencillo. Uno de nuestros thinkers le dio la buena noticia a sus hijos:


    —A partir de ahora sacaré yo al perro.


    Rafa descubrió que a pocos metros de su casa había un gimnasio con piscina.


    —Si haces unos largos, diez minutos continuos, ya tienes entre uno y dos módulos más. No bañarse, ¿eh? ¡Nadar! Y ya me cuentas si no experimentas esa sensación estabilizadora del estado de ánimo.


    Todavía se mostraba remiso, reluctante, renuente —las tres erres del rebelde—, pero lo hacía. Y entonces descubrió la zumba. Y su consideración del ejercicio empezó a cambiar.


    —El otro día por fin entré en la clase de zumba que hacéis en Thinking. Estaba llena de mujeres, solo había otro hombre. Me dio un poco de vergüenza, pero ¡lo que me divertí! Además, todos estamos por el estilo. Bueno, excepto Julia. Esa chica es una máquina totaaaaal, ja, ja.


    Rafa no se daba cuenta, pero ya estaba experimentando uno de los beneficios del ejercicio que había estado haciendo, porque la actividad llama a la actividad y cuanto más nos movemos más queremos hacer y más preparados estamos para hacerlo.


    —Si te digo que has hecho el equivalente a dos módulos thinking, como haber trotado a ocho kilómetros por hora, una carrerita de diez minutos…


    —¡Para nada es lo mismo! Deja lo de trotar para los caballos. Esto no es exactamente ejercicio. Es bailar, ¿no? Eso sí: ¡lo que sudo! Y te quita la respiración. Pero ¡me encanta! Salgo superrelajado.


    Sonreí y le dejé que pensara así, porque su proceso estaba ya en el buen camino. Poco a poco estábamos consiguiendo que nuestro particular caracol saliera de su concha.


    —Tengo planazo este fin de semana. Hemos quedado Julia y tres más para ir al Retiro. Vamos a echar una carrera con las barcas… Y de paso me quito dos EFM, ¡ja, ja, ja!


    Y aquí estaba otra de las ventajas del ejercicio físico, que se da cuando se practica en grupo. El desarrollo de valores prosociales. Julia, la chica que mencionaba Rafa, era una persona tímida y retraída, pero, una vez que comenzó a trabajar su cuerpo, descubrió unas habilidades sociales, comunicativas y de liderazgo que no sabía que tenía. También habían aumentado su autoestima y la confianza en sí misma, y ahora lidiaba sin problemas con el estrés que había poblado su vida hasta que empezó el programa.


    Decía Rafa:


    —Me siento como si estuviera en uno de mis juegos de rol, subiendo los niveles de fuerza y resistencia de mi paladín o mi guerrero élfico. Hasta estoy jugando menos, porque esto es más divertido y ahora me lo estoy haciendo a mí mismo. ¡Es guay! Ya solo me falta aprender a volar, ja, ja.


    Rafa ha resultado ser un thinker estupendo. Está a punto de pasar a equilibrio. Y lo que tiene más gracia es que se ha convertido, dentro de los grupos, en el apóstol de los EFM, arrastrando a todo el que se anime a salir «a divertirse». Haciendo ejercicio. ¡Quién se lo hubiera dicho!


    El ejercicio físico es fundamental en el Método Thinking. Solemos decir que tu mejor aliado. Al inicio del proceso es el plan alimentario, porque la restricción de calorías y alimentos inadecuados proporcionará una limpieza interna, corporal y mental y resultados que te animarán.


    
      
        
      

      
        
          	
            Pero, sin duda, tu mejor aliado para mantenerte en el peso y prosperar en la fase de equilibrio será adquirir buenos hábitos de actividad física.
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COMER MEJOR


    Un eje clave en Thinking es enseñar a comer. Parece una tontería. Sin embargo, siguen dándose en nuestro modernísimo mundo moderno, tan sabido y tan leído, dos paradojas sin resolver relacionadas con saber comer. La primera: se puede comer bien, solo alimentos sanos y naturales y, sin embargo, tener exceso de peso. La segunda: se puede tener exceso de peso y, sin embargo, estar desnutrido.


    Así que vuelvo a mi afirmación inicial, con un añadido: en Thinking enseñamos a comer mejor, porque comer «bien» no es suficiente.


    Era el caso de Ana. ¿Alguna vez has tenido la sensación, al conocer a alguien, de estar viéndole como la versión humana de un animal? Bien, pues aquel día no pude evitar la impresión de que acababa de entrar en mi despacho una ardilla, cuando tras llamar tres veces a la puerta, con golpes secos y rápidos, Ana se presentó. Una ardilla que había encontrado el saco grande de las nueces y se había dejado llevar un poco, demasiado. Quince kilos de más, calculé a ojo —y confirmé luego con el informe—, lo que para su talla se convertía en bastante notorio.


    Pero ahí estaban los ojos brillantes y llenos de curiosidad, la mente ágil, la vivacidad inteligente y nerviosa. Lo que más me llamó la atención fueron las manos. Tenía unas de las manos más bonitas que había visto nunca, de dedos largos y finos, elegantes y siempre en movimiento. Un pequeño fallo, sin embargo, sus dedos tenían un cierto tono amarillento que les afeaba identificando a su dueña como fumadora. De las que empalman un pitillo con el siguiente como si fuera la única vía de escape que se permitía en una vida sobre la que ejercía control y vigilancia constantes.


    No pude menos que fijarme en sus manos porque traía un pequeño bloc y un boli diminuto que puso sobre la mesa nada más sentarse. Y en el que empezó a anotar todo lo que iba diciendo, con aspecto concentrado y decidido.


    Ana era —es— pintora. Viuda antes de tiempo, con cuarenta y un años, y dos hijos de once y ocho. Había llegado a Thinking para comprender qué estaba haciendo mal. Porque lo cierto es que ella daba mucha importancia a comer bien, a comer sano. Y, sin embargo, aquí estaba. Se dio cuenta una mañana de que no le había podido seguir el ritmo a su hijo pequeño, hasta el punto que este le preguntó preocupado al verla jadear si se encontraba bien. Y no, no lo estaba.


    Cuando enviudó, Ana se centró en sus hijos. Se tomaba muy en serio su responsabilidad, empezando por la alimentación. Se había convertido casi en una obsesión entrar en blogs especializados y tenía la cabeza atiborrada de datos sobre las virtudes de tal alimento y tal otro. Preparaba la comida para la familia con esmero, utilizando solo aquellos productos ecológicos o reputados como sanos y naturales.


    Me he encontrado con frecuencia —parece que cada vez se dan más— casos como el de Ana. Son hijos de la sociedad de la información, y pagan los pecados de sus padres: la sobreinformación —que a ratos se convierte en desinformación—. Internet es una herramienta muy poderosa, y las posibilidades de leer sobre cualquier tema, enormes. Pero se nos olvida que no todo lo que se publica es cierto ni correcto, que a veces se necesita un profesional para discriminar la palabrería vana del hecho científico probado, y que en todo caso el conocimiento sin estructura es casi más perjudicial que beneficioso.


    En los conocimientos de Ana, a ratos asombrosamente precisos, también había huecos, omisiones importantes, y errores. Sus datos estaban fraccionados e iban un poco a rebufo de la última moda en dietas, de la última promoción de la industria alimentaria. ¿Que ahora se habla mucho del aceite de krill? Pues habrá que conseguirlo… ¿Qué pone aquí de la baya de goji? ¿Que lo usan los lamas tibetanos y que les mejora la vista y retrasa el envejecimiento? ¡Mañana mismo lo probamos! Sin embargo, Ana no sabía, por poner un ejemplo cualquiera, que siendo fumadora sus necesidades de vitamina C eran mucho mayores que si no lo fuera.


    En 1997, un doctor en medicina, Steven Bratman, utilizó por primera vez el término que definía la situación de Ana, ortorexia, una obsesión insana por los alimentos sanos. De hecho, ideó un pequeño test para su diagnóstico, y Ana cumplía casi todos los puntos. Pocas cosas son tan fundamentales en el proceso de Thinking como la planificación, pero en el caso de Ana llegaba hasta el punto de interferir con sus horas de trabajo porque modificaba sin parar el menú semanal que tenía pegado a su nevera, añadiendo compulsivamente ingredientes que acababa de descubrir en cualquier página web. Es más, desde que había empezado a engordar, se había volcado aún más en esa persecución de la comida perfecta.


    Ana, paradójicamente, era de esas personas que por un lado tienen un punto caótico derivado de su temperamento artístico y, por otro, necesitan sentir que lo tienen todo bajo control.


    Combatía su ansiedad —«¿Estaré cumpliendo adecuadamente con mi deber de madre?»— ocupando su mente con festivales gastronómicos —sanos, eso sí—, pensados para que sus hijos «comieran bien». Lo cierto es que estaba orgullosa de esa parte de su vida, le hacía sentirse superior a otras madres que conocía, que parecían vivir de espaldas al «problema» de la alimentación.


    Sus niños iban al colegio con comida cien por cien sana, lo cual está muy bien. Pero la intendencia y la preparación llegaban a un extremo tal que las anteponía incluso a estar con sus hijos, escucharles, jugar con ellos:


    —Ahora no, que estoy preparándote el almuerzo del viernes.


    A veces se quejaban. Así son los niños. Pero los adultos saben más, su madre sabía lo que les convenía —lo había consultado concienzudamente en la web—. Es más, en las ocasiones en que los ruegos y las quejas de sus hijos habían hecho especial mella en ella y abría la mano y les daba alguna chuche, enseguida reculaba y volvía a la dieta programada sometiéndolos, además, a lo que ella llamaba «una limpieza» —o desintoxicación— absolutamente desmedida.


    Su obsesión le llevaba cada vez más lejos: de los light a los alimentos integrales, de esos a los alimentos ecológicos. Vivía agobiada por la duda sobre si habría algo mejor aún o si los cambios realizados eran los correctos. O sea, un trastorno en toda regla.


    Ana estaba más que preparada para sacrificarse, y si eso implicaba renunciar a lo que le gustaba por lo que era «bueno», lo haría. Y mientras ella tuviera que decir algo al respecto, así sería en su casa. Es cierto que el valor nutritivo de una comida es más importante que el placer que aporta, pero es igualmente cierto que no se trata tampoco de castigarse.


    Para Ana resultó un shock enterarse de las últimas recomendaciones de la OMS con relación al jamón serrano y a las carnes rojas.


    —Dios mío, ¡voy a provocarles a mis hijos un cáncer! Con la de solomillo que les he dado, y tampoco les ha faltado nunca el jamón.


    Yo le tranquilicé diciendo que no hay que erradicar esos alimentos de nuestra dieta. Basta con moderarlos, como ocurre con cualquier otro. Siempre va a haber noticias que respondan a intereses ocultos de la industria alimentaria y/o farmacéutica, a modas, a estudios parciales, más que al interés del consumidor.


    DE COMER BIEN A COMER MEJOR


    Muchas veces la gente que maneja todos esos datos sobre nutrición —y eso no les convierte en nutricionistas ni en médicos— desconoce lo principal y primordial. No se conocen a sí mismos, no saben qué deben comer, o cuánto, o en qué circunstancia lo que comen les puede beneficiar o perjudicar. Como siempre, los cuatro principios fundamentales — consciencia, ruptura, mesura y vigilancia— nos ayudan a contestar a estas preguntas en cada una de las fases del proceso:


    En la fase de Liberación fue clave para la recuperación de Ana —y colateralmente la de sus hijos, que iban por el camino que ella les marcaba— darle a los alimentos su sitio correcto, desmitificarlos, romper con esa relación obsesiva y sí, malsana en sí misma. Esto le venía de lo que en psicología se conoce con el nombre de síndrome anancástico o síndrome del perfeccionista, un trastorno obsesivo por la perfección que a menudo se da entre ortoréxicos y con frecuencia conduce a la obesidad. Las personas que experimentan este síndrome se encuentran constantemente insatisfechas con sus logros y los de los demás, son tremendamente exigentes. En el caso de Ana eso la hacía vivir con una sensación de frustración, en términos de todo o nada, y los acontecimientos, en tono de culpa o culpables.


    Fatiga crónica, dolores musculares, contracturas, jaquecas… eran algunos de los efectos psicosomáticos de esa tensión constante con la que «sufría» su vida cotidiana, sometida a lo que el doctor Manuel Álvarez Romero llama «la tiranía de los deberías», la hiperresponsabilidad. Con un esquema absolutamente rígido de las cosas, sobre cómo deberían ser, lo que incluía un sentido de justicia excesivo y una exagerada atención a la opinión de los demás, corría el riesgo de condenarse a sí misma a la infelicidad, la ansiedad, la depresión.


    Empezamos a trabajar con Ana para que modificara sus ­pensamientos irracionales, como los que le llevaban a sufrir por adelantado permanentemente, a anticipar desgracias o hechos desgraciados o a etiquetar a la gente… En definitiva, a generalizar. Intentamos generar nuevos patrones cognitivos que le permitieran desarrollar una mayor flexibilidad.


    Al hacerse consciente de su forma de pensar y de sentir, podía comenzar a aceptar la situación tal y como era y a aceptar los límites de lo que realmente es. Tenía que darse cuenta de que la industria alimentaria tiene otros fines que los nutricionales. Ante todo son negocios, orientados a ganar dinero, que legítimamente promueven sus productos —«No te dejes llevar por lo que se anuncia»—. El sentido común y el asesoramiento médico ayudan a eso.


    Y había que acabar con esa especie de espíritu de mortificación. La comida tiene que proporcionar placer. No todo el placer, no ser la única fuente de placer. Pero sí poder disfrutar comiendo. Esa forma de afrontar la alimentación que tenía Ana era, aparte de todo, un sinvivir. El frío quema calorías. ¿Pero resulta sensato pasar frío, sufrir con el frío, para conseguir bajar doscientas calorías? No parece que tenga mucho sentido… Cuando se planea una dieta se deben tener en cuenta las características nutricionales de sus componentes y también el color, la textura, la consistencia, el olor… y sí, por supuesto, el sabor.


    En la fase de Liberación donde bajar el peso es importante, introdujimos el Módulo 1 de alimentación. Ana tuvo que realizar un reajuste calórico en su alimentación y se mostró totalmente receptiva a la idea de una dieta, aunque le sorprendió alguna de las sugerencias que le ofrecimos.


    —¿Me das un plátano para mi dieta? Pero… engordan, ¿no?


    —¿Y qué no? —le contesté yo.


    
      [image: Imagen 02]
    


    
      [image: Imagen 03]
    


    Ana no sabía que, independientemente de lo saludables que sean los alimentos, todos ellos, salvo el agua, tienen en sí la capacidad de hacernos subir de peso. Cualquier macronutriente, ya sea de la familia de los hidratos, de las proteínas o de las grasas, es fuente de energía. Y se engorda cuando el consumo de energía total es mayor al gasto. Es una pura cuestión contable: si ingresas más de lo que gastas, acumulas. ¡Qué pena que no sea tan fácil acumular en el banco como acumular en el cuerpo!


    Si todo engorda, la mesura, la cantidad de tu porción se convierte en un dato muy importante: ¿Qué tamaño tiene tu plato? Si tu bol de ensalada es como el del gigante del cuento, Fi-Fo-Fu-Fa, no importa lo sanos y saludables que sean los ingredientes. En menos tiempo del que tardas en decir Fi-Fo-Fu-Fa estarás gordo. Lo bueno, si breve, dos veces bueno. «Haz de la comida tu medicina» es una máxima que utilizamos frecuentemente en Thinking.


    En general, nos referimos a casos como el de Rafa que mencionábamos en el capítulo anterior: sustituir la comida basura por una buena alimentación hace maravillas por la salud. Pero en el caso de Ana, a la que no había que convencer de los peligros de los productos alimentarios extruidos o la bollería industrial, también era aplicable el lema. La comida, como cualquier medicina, debe ser utilizada correctamente. Y eso empieza por no sobremedicarse. No hay una relación directamente proporcional entre el volumen de lo que se ingiere y sus efectos benéficos sobre la salud: si comer una pieza de fruta sienta bien, comer dos mil no sienta mejor, sino peor. Tenemos que comer lo adecuado.


    Conociendo a Ana y su tendencia a dejarse llevar de un extremo a otro, le dije:


    —No te preocupes. No es necesario llevar con nosotros un medidor de calorías o una báscula para pesar los ingredientes de una comida. ¡Qué agobio sería eso! El aceite que consumes en cada comida no debería exceder una cucharada. En cuanto a la proteína tendría el tamaño de la palma de tu mano abierta, y los hidratos, por su parte, ocupar solo el centro de un plato llano, ¡sin montañas, eh!


    Más le costó hacerse a la idea de que tendría que practicar más ejercicio, organizados en módulos. —Para que la próxima vez que juegues con tu hijo no pierdas el aliento a los cinco segundos —añadí.


    Según avanzaba en la siguiente fase, esa motivación cambió por el puro placer que experimentaba al descubrir lo bien que se sentía, lo fuerte y capaz que se estaba volviendo. Para una persona con sobrepeso recuperar la buena forma física es como adquirir de pronto una especie de superpoder —y en cierta forma así es, el superpoder de sentirse bien—.


    Para entonces, Ana ya había aprendido que no existe el plato mágico que sirva para cualquiera por igual. Por eso, a la hora de planificar la dieta hay que tener en cuenta la edad, la genética, el entorno, el estado emocional… incluso la contaminación. También las alergias o los problemas de salud particulares. Si tienes problemas de vesícula, cabe la posibilidad de que la lechuga no te caiga bien, porque tiene una digestión lenta. En eso la industria alimentaria ha aportado su granito de arena y nos ofrece alimentos para diabéticos, para celíacos, para intolerantes a la lactosa…


    En Consolidación, el peso ha dejado de ser un problema. El problema ha pasado a ser cómo mantenerlo. La gente sabe qué tiene que comer para adelgazar… pero no sabe qué comer para mantener el peso adecuado o no sabe cómo hacer su alimentación variada. Ahí es donde entra nuestra experta nutricionista en juego e introduce el Módulo 2 de alimentación orientando sobre cómo incorporar los nuevos alimentos a la dieta —esa es la diferencia entre un servicio profesional y, ¡oh, Dios mío!, bajarse la última dieta milagrosa de Internet—.


    
      [image: Imagen 04]
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    En esta fase hay que aplicar vigilancia continua para evitar que la imagen se imponga a la razón, y así impedir que volvamos a la casilla de salida.


    
      
        
      

      
        
          	
            Ya sabes lo asombrosamente fácil que resulta olvidarse de lo que uno ha aprendido en unos meses para volver a caer en el error en el que ha vivido durante años.

          
        

      
    


    Y eso ocurre sobre todo cuando se piensa que ya se ha llegado a puerto y se puede uno relajar en los laureles. Vigilancia ­entonces.


    Ana había avanzado en un tiempo récord en su recuperación, porque para ella, tan metódica y organizada, regirse por instrucciones iba acorde con su naturaleza… Pero Construcción es otra cosa. Se percibe como un salto de fe, cuando las instrucciones te las tienes que empezar a dar tú mismo, cuando se pone a prueba si la red que has tejido con tus nuevas habilidades te sostendrá.


    El autoconocimiento incluye saber qué alimentos te vienen bien. En Construcción tu cuerpo se convierte en un laboratorio. Tu cuerpo está limpio, te has liberado de la influencia de aquellos alimentos o bebidas que te esclavizaban. La nutricionista te pone en la mano, primero el Módulo 3 de alimentación. Es ahora cuando tu cuerpo, al recibir los alimentos de los que habíamos prescindido en Liberación y Consolidación, habla con voz clara: «Esto me sienta bien». Pero siempre ¿o a tal hora, en tal cantidad?
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    El cuerpo habla. A fuerza de no escucharle, dejamos de entenderle. Ahora estamos con los cinco sentidos puestos en comprender lo que nos quiere decir. Una vez superado este problema entraría el Módulo 4 de alimentación.


    Ana todavía tiene que alcanzar Equilibrio. Construcción le está costando, pero por otro lado según me ha afirmado, le entusiasma.


    —No me sentía más yo misma, más tranquila, centrada, desde hace mucho tiempo. Desde antes de perder a Juan. Cuando se fue, me entraron las dudas, los miedos. No me sentía capaz de sacarlo todo adelante, a los niños, porque él siempre me había servido de freno cuando me daba por exagerar. La comida en realidad, me doy cuenta ahora, es un ejemplo.


    
      [image: Imagen 08]
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    No tengo ninguna duda de que Ana conseguirá lo que se proponga, porque está haciendo un trabajo excepcional y porque ha reparado su relación con la comida. Su historia terminará como a mí me gusta que acaben las historias «y vivieron felices y comieron… adecuadamente».
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SEXO, MENTIRAS Y KILOS DE MÁS


    Sexo. Basta pronunciar esta palabra para que al instante se yergan mil apéndices… auditivos. Más de ciento ochenta millones de entradas en Google, provistas en menos de 0,39 segundos. Porque, ¿a quién no le interesa el sexo? Un éxito —o debería decir séxito— solo comparable con el que tiene su hermana siamesa, Amor —y todavía se discute si es posible su separación quirúrgica o si es siquiera bueno separarlas—.


    Todos tenemos el equivalente a un álbum de cromos en la cabeza, con espacios en blanco reservados para ser ocupados con imágenes vitales llenas de belleza y color. Buscamos conseguir esos cromos con verdadera pasión de coleccionistas, —nos va la vida en ello—: y la niña pequeña ve en uno, con todo lujo de detalles, su boda perfecta con el príncipe azul, o se ve a sí misma en bata verde ayudando a dar a luz a una vaca en un granero, o se ve tras escalar un pico muy alto, desde la cima, en una espléndida soledad, contemplando el paisaje iluminado por el sol como una postal…


    Llámalos ilusiones o proyectos o sueños. No todos son igualmente realizables, algunos no son ni siquiera reales, pero también eso es parte de su encanto.


    Como esa visión que tenía yo de mí mismo cantando Purple Rain ante más de cien mil espectadores que me adoraban, mecheros encendidos en alto —sí, yo era Prince en el cromo— o aquel otro en el que sonaba el himno nacional e izaban la bandera mientras yo recibía con gesto compuesto y una sola lágrima —sensible, pero al mismo tiempo controlado, épico— la medalla de oro de saltos hípicos en las Olimpiadas. Ja, ja, no le faltaba un detalle a mi ensoñación.


    Las novelas, las películas, las canciones vienen con unos cuantos de esos policromados-cromos de vida, para futuros intercambios. ¿Pero qué ocurre cuando nadie nos quiere cambiar cromos, cuando pasa el tiempo y los espacios vacíos siguen vacíos?


    SEXO, COMIDA Y SOBREPESO


    Los cromos dedicados al sexo, esos verdes del tipo «haciendo el amor como poseídos frente a la chimenea» y «empezó a besarme el cuello lenta, amorosamente y sus manos parecían multiplicarse» o los grises como el de las cincuenta sombras, llenos de momentos que te dejan sin aliento, ocupan un lugar destacado en el álbum. Lugar que a veces se ve invadido, tomado por las representaciones de la comida.


    Porque sexo y comida tienen una relación cercana, inmediata. No, no me refiero a una noche perfecta con solo dos cosas: una pareja adecuada y un espray de nata para… lo que sea. Existe una innegable cercanía de sus respectivas galaxias léxicas: «¡Que te como, pichón!», «Está de toma pan y moja», «Mira qué bollito más apetecible»… —por no hablar de charcutería y mariscos— y las metáforas funcionan en ambas direcciones: y así, el obeso se convierte en la pobre, pobre, víctima de una «locura de amor» por una femme fatale, deseando con ansia desatada a quien —a lo que— le convierte en juguete y le maltrata sin piedad, sin pausa. ¿Pero es que no se da cuenta, dicen los que le rodean, los que le quieren bien, de que ella es mala, de que le está destrozando, acabará con él? No, que el amor es ciego y, a veces, la locura le acompaña.


    Y allí va el gordito, la gordita, el corazón golpeándole salvajemente en el pecho, al encuentro de lo que le va a causar la ruina…. Y ocurre que incluso sabiéndolo, sigue acudiendo fiel a sus citas y repitiendo el mismo patrón, el mismo esquema de destrucción.


    Parecen ser términos excluyentes: sexo y comida. Porque con asombrosa y desgraciada frecuencia, al engordar uno deja de practicar el deporte más sano del mundo. Hay componentes físicos en la limitación al placer asociados con el sobrepeso, como el descenso en la producción de testosterona, esa hormona a la que los hombres debemos la marcialidad del músculo involuntario y las mujeres el chisporroteo libidinoso tan gustoso. O el aumento del colesterol que tanto estorba en los negocios del corazón, literal y figuradamente.


    Pero esas razones no son suficientes para explicar la brutal disminución de la frecuencia de los encuentros. También lo son los eternos problemas de la culpa y la vergüenza.


    CULPA Y VERGÜENZA


    Cualquiera de nuestros thinkers está familiarizado con ambas emociones. Como cuando nos saltamos la dieta y comemos con culpa y dolor esa hamburguesa triple. Y vergüenza, mucha vergüenza, hasta el punto de que, como me han reconocido varios, se ha convertido en necesidad huir de los espejos o de las fotos, porque ambos les recuerdan las consecuencias reales de sus malas elecciones en la vida. La peor, la del abandono personal.


    Porque los kilos de más pesan en la mente, en el corazón y en el alma infinitamente más que en las articulaciones. Y se instalan impregnando de vergüenza el contacto físico hasta el punto de acabar rechazándolo para que no exista la posibilidad de que nos rechacen. Y el colmo, la guinda —absolutamente prescindible— de ese pastel es que esa sensación lleva a comer más y a engordar más y a aislarnos más. El dolor se hace insoportable, pero sobre todo, nos hacemos insoportables a nosotros mismos.


    El miedo al rechazo, la inseguridad, no es algo privativo de un obeso. ¿Quién no ha tenido miedo a ser rechazado? Pero se agrava en muchas de las personas que trato diariamente, convencidos de no merecer sexo —en realidad, de no merecer nada—. Todos queremos ser los protagonistas de esas historias. Pero el que tiene la conciencia culpable por haber comido, no de más sino de muuucho más, no se puede creer ahora que le vayan a dar el papel. ¿Dónde se ha visto una Blancanieves de ciento treinta kilos o un don Juan que apenas pueda abrocharse la espada a la cintura? —«¡Dios mío, se está fijando en mí, y yo con estas lorzas… Acabo de dejar la dieta, mejor dicho, nunca la empecé… Mejor le digo que no, porque si me pide guerra, el gatillazo puede ser monumental cuando vea este cuerpo escombro»—. A mí me pasó, y en el tiempo en que alcancé mi peso máximo —máximamente dañino— no me comía un colín —de la clase buena—.


    La vergüenza es, sin duda, peor que la culpa. Al fin y al cabo, la culpa se experimenta por lo que hago o dejo de hacer, mientras que la vergüenza resulta demoledora porque la sufro por lo que soy… ¡Por favor, por favor, por favor!, ¡que alguien les recuerde ahora a ellas o ellos que no son gordos, que solo están gordos, y que es un estado que pueden abandonar, ya, ahora!


    
      
        
      

      
        
          	
            Los kilos de más pesan en la mente, en el corazón y en el alma infinitamente más que en la articulación.

          
        

      
    


    


    EL CASO DE SONIA


    Sonia es joven. Demasiado joven para preocuparse —no todavía— de los problemas graves de salud que le pueden acarrear sus veintiocho kilos de más. Demasiado mayor para no hacerlo por no ser deseada. Querida, sí; por muchos —su familia, numerosa; sus amigos— y por muchos motivos —su amabilidad, su generosidad, siempre dispuesta a echar una mano—. Pero de esos otros amores, los que afectan a más órganos que el corazón…. iba la cosa fatal.


    Sonia me contó un ejemplo, otra gota-que-colma-el-vaso:


    —Fui a una fiesta a la que asistía un chico que me gustaba. Yo se lo había confesado a mi amiga Cristina, que también estaba. Hubo un momento en que me separé del grupo y al volver sorprendí una conversación entre Cristina y ese chico en cuestión. Se estaban riendo de mí. No sabían que lo estaba oyendo todo, por supuesto. «¿Yo?, con esa gorda ni a la esquina… —decía él—. Vamos, me daría algo si me vieran saliendo con ella». Y Cristina, mi «supuesta» amiga, se reía, le reía las gracias. Entonces me planté delante de ellos y les grité: «¡Soy una persona!». Se quedaron absolutamente cortados. Y cuando me fui antes de ponerme a llorar delante de esos dos —sustituiré el apelativo que les dedicó por el de «esos dos verdugos»—, todavía intentaron balbucear una disculpa. Pero el daño estaba ya hecho. Me fui de la fiesta hecha polvo…


    —Déjame adivinar. Y cuando llegaste a casa, atracón y kleenex… —terminé de decir.


    La historia me recordó algo que yo mismo había sufrido, mil años atrás. Fue en una discoteca que tenía mucha fama cuando yo era jovencillo —y gordo—: Topaz. Era viernes y ese fin de semana me tocaba ir a casa —estaba interno en El Escorial—. Recién llegados a la estación de Nuevos Ministerios, mi amigo Eduardo Benavente, el que tocaba en Alaska y los Pegamoides —ya muerto, el pobre, siendo aún muy joven y lleno de talento— y yo decidimos darnos una vuelta. Me presentó a otro amigo suyo que dijo no tener dinero para entrar en Topaz.


    En mi casa debían estar esperándome porque no había avisado y tenía hora de llegada normalmente, así que le di el dinero, para su asombro. Le debió impresionar el gesto, porque me llamó al día siguiente para invitarme al mismo sitio.


    —Hemos quedado con unas chicas —me dijo.


    Entre esas chicas estaba Rosarillo Flores. Yo fui con mucha timidez y algunas ilusiones, pero… al llegar descubrí que las chicas me «descartaron» nada más verme —«el gordo»—. Mal asunto. Si tenía dudas, pocas, quedó claro cuando al cabo de varias horas de sentirme como un trapo, llegó el momento de la despedida. Eduardo y su amigo dieron sendos besos a cada chica, como se solía hacer, pero cuando me tocó el turno a mí, aquellas chicas se dieron media vuelta como si yo no existiera. La única que no solo no lo hizo, sino que salió a mi encuentro para darme los protocolarios besos, con toda la intención y bondad de corazón, fue Rosarillo —¡ole la buena gente!—. Aun así, nos fuimos los chicos callados, yo entre cabreado y planchado, por más que Eduardo intentara entonces quitarle importancia. Pero nadie podía quitarme de encima el desprecio que me habían hecho. Sí, hay mucha gente cruel —e idiota, sobre todo idiota— por ahí. Pero a cambio existen también muchos más Eduardos y Rosarillos.


    Sonia siguió desenrollando para mí el ovillo de su triste historia. Había tenido un novio, Paco. De hecho, hacía muy poco que habían cortado. Pero tener novio no había solucionado sus problemas de autoestima o de insatisfacción consigo misma. Detrás de todo estaba que ella no se acababa de creer que él la quisiera.


    —¡No me quiero yo misma, me vas a querer tú! Tú me engañas —le había dicho repetidas veces desde el principio.


    Paco tardó mucho en convencerla para empezar a salir, y luego tardaron en darse su primer beso. E incluso eso no fue como Sonia esperaba, porque según me reconoció, estaba segura de no saber hacerlo bien e igualmente segura de que él se habría dado cuenta… Pero, bueno, mal que bien siguió adelante la relación. Centímetro a centímetro, ese pobre, buen chaval, que debía ser Paco —porque me imagino que ella le traería mártir con su inseguridad eterna— fue logrando ganar terreno, que se abriera algo o al menos lo intentara. Y finalmente hicieron el amor.


    —No sabía cómo ponerme ni qué hacer. Pensé que le iba a aplastar, así que no me atreví a estar encima… Pero tampoco quería estar debajo.


    Fue solo una vez. Ella se negó a repetir la experiencia y ya estaba arrepentida de haberlo hecho.


    —Porque lo hice mal, seguro.


    Finalmente Paco se hartó. Le dijo que era imposible quererla porque no se quería ella misma, y que hasta que no empezara a valorarse no iba a dejar a nadie que lo hiciera tampoco.


    —Me hizo puré. Lo extraño es que no me dejara antes. ¡Yo qué sé! Me acabó de hundir. Y he ganado dieciséis kilos desde entonces. Pero algo bueno he sacado, su mensaje me llegó al corazón: algo tenía que hacer… Paco es el responsable de que esté aquí.


    EL VOTO DE CASTIDAD QUE ES VOTO DE CASTIGO


    Parece que muchas personas obesas no aceptan el regalo de otra persona, dejan de participar en esas competiciones tan amistosas como placenteras, renuncian a intervenir en esa conspiración de afectos, esa construcción de paraísos terrenales, esa… bueno, has cogido la idea. Porque, ¿cómo va a permitirse ese regalo el que sufre de obesidad? ¿Es acaso razonable o justo? Es como si le fueran a dar las llaves de la ciudad a un criminal convicto, parecen creer. Hacen una especie de voto de castidad, que es voto de castigo. Otros se creen mercancía de saldo, piensan que no valen y se venden barato, asumen que cualquier relación es fruto de la casualidad e incluso que solo se presentarán tales oportunidades si se dejan «tiradas de precio». No atienden a sus necesidades del corazón sino solo al sexo, porque no piensan que vayan a encontrar el amor.


    Ese empeño en negarse a ser sexualmente feliz es todavía más incomprensible cuando hablamos de una pareja estable. Esa mujer que tiene al marido desesperado por demostrarle físicamente cuanto la quiere y la desea, pero que le tiene a «pan y agua» porque ella no se ve ni deseable ni «querible». ¿Tan poco conoce a su marido? ¿Tan superficial cree que es?


    ¿Y qué decir de las/los que no tienen aún pareja? Se creen que viven en un territorio que les es ajeno, como emigrantes sin papeles, el país donde solo «los normales» son ciudadanos de pleno derecho, con opción a un trabajo, a una relación, a un contacto, a un amor. ¡Qué error! ¡Qué tremendo error! Eso explicaría que crean que es suya la voz que les empuja a comerse ocho en vez de uno. Esa voz que les tienta diciendo que todo vale, pero les oculta que todo cuesta y que el precio que pagarán por seguir sus dictados es el más alto: su salud, su energía, su vida…


    Si preguntas a alguien por sus cuatro debilidades, seguramente estas serán concretas y específicas del tipo: «Tengo que ponerme dos despertadores por la mañana porque me cuesta horriblemente despertarme», «Me altero demasiado cuando hablamos de política», etc. Somos aficionados al látigo, parece, y a fustigarnos a nosotros mismos.


    Y, por el contrario, los puntos fuertes serán supuestos más generales, intercambiables, anónimos —«Soy generoso, soy leal…»—. Y eso, si logra dar con los suficientes comodines y acierta a descubrir en sí misma el resto. Será difícil que alguien diga que es un fenómeno haciendo cuentas, o que tiene una facilidad enorme para los idiomas, o que pinta de maravilla —o que es un león en la cama—. «Créeme, todo el mundo tiene algo que ofrecer».


    Pero aquí interviene una interpretación terriblemente equivocada de lo que es la humildad, valor que bien concebido es muy importante y utilísimo en la convivencia. La verdadera humildad estriba —y acaba— en mi opinión, en no creerse más que nadie, en tener una actitud más de estudiante que de profesor. La humildad no está reñida con el auto-reconocimiento. No hay vanidad en ello.


    Esa humildad falsa, por contra, ese hacernos de menos por sistema, nos impide ver nuestros puntos fuertes, nuestros talentos, nuestras capacidades, aquello que nos hace sobradamente dignos de ser amados. Y suma esa preocupación —ridícula— por hacer el ridículo. La educación que hemos recibido, y que —con algunas excepciones— se sigue recibiendo, hace poco hincapié en la gestión emocional. Y así, por ejemplo, cuenta más la habilidad para memorizar que la capacidad para comprender.


    Algunos sistemas están más centrados en la preocupación por no equivocarse que por aprender; en hacer «un buen papel» que «el mejor papel que podamos» y en asociar el sentido del ridículo a atreverse. Como consecuencia acaba haciéndose difícil liberarse de los estereotipos sociales que dinamitan la confianza en uno mismo, confianza para intentarlo y equivocarse y aprender con las equivocaciones.


    OPERACIÓN DE RESCATE


    Ante esa situación de estancamiento, de inoperancia, derivada de la incapacidad para creernos merecedores de amor y/o sexo, solo caben dos posibles soluciones: o cambias para estar como te gustaría estar, sana, delgada, tiposa… o cambias la valoración de ti misma incluso aunque sigas estando con kilos de más.


    Nosotros, los de Thinking, que no queremos renunciar a nada, optamos por la tercera vía: hacer las dos cosas, terminar con esas equivocadas ideas de automachaque y al mismo tiempo empezar a cambiar físicamente y mejorar la salud.


    Como no podía ser de otra forma, Sonia comenzó con nuestro plan de alimentación y nuestros EFM. Al mismo tiempo, su terapia se centró en combatir esa sumamente errónea imagen de sí misma. La ayudamos a hacer un balance con su debe y con su haber, los pros y los contras: yo tengo, frente a yo no tengo. Una vez que lo terminó, nos centramos en ese haber, en la reafirmación de sus virtudes.


    No era el momento de trabajar con los defectos tanto como de dar preponderancia a los puntos fuertes que con tanta frecuencia ignoraba. Porque no se puede trabajar en la oscuridad. Necesitas una luz para empezar a plantearte cualquier trabajo de rescate.


    —Sonia… pero ¡si eres un fenómeno! Y resulta que se te olvida eso tan cierto que dice que «lo importante es lo de dentro»… ¡qué superficial estás siendo! —bromeaba con ella.


    —Sí, pero está tan abajo, tan sepultado bajo capas de grasa que no hay quien lo encuentre, se me había olvidado cómo era –—me seguía ella la broma, sonriendo tras el ejercicio.


    —Pues yo lo veo claramente. Y si tú necesitas recordarlo, mira en la columna de tu Haber.


    Otro ejercicio es el reconocimiento ciego de uno mismo. Se cierran los ojos y solo con las manos, el tacto, se van reconociendo los contornos, los volúmenes del propio cuerpo, poniendo la conciencia en funcionamiento pleno: además del tacto se utiliza el olfato. Se trata de acabar con la distorsión que supone la vista. Porque los espejos no siempre son fieles a la realidad, el ojo es capaz de traicionarnos al reconstruir quienes somos —este es un ejercicio que se hace también en el tratamiento de la anorexia—. Pero el tacto no miente. Percibe la textura, lo blando y lo duro. El ejercicio se practica de forma lenta y guiada, consiguiendo tiempo y espacio para sostener y realizar adecuadamente esa valoración personal. Muchas personas se emocionan al hacer este ejercicio y más de uno se sorprende a sí mismo.


    Poco a poco se fueron logrando resultados, y la aventura de Sonia para rescatarse fue cobrando visos de realidad.


    EL SEXERCISE,  UN EFM CON BENEFICIOS EXTRA


    La comunidad científica afirma que, en teoría, no hay razón por la que una persona obesa no pueda disfrutar de buen sexo. Sin embargo, en la práctica, solo las personas obesas que tienen seguridad en sí mismas lo consiguen, especialmente si se trata de una nueva relación. Tal vez aquellas recuerden o intuyan lo que afirmaba un estudio de las universidades de Londres y Newcastle, que remarcaba el atractivo de las «gorditas» entre una población nada desdeñable de hombres en todo el mundo.


    El sexo es posible. Más: es aconsejable. Y sirve para bajar peso. ¿Sabías que besarse durante una hora resta doscientas calorías? Eso afirman algunos de los últimos libros sobre el sexercicio, ese agradable ejercicio físico que consiste en expresarle táctilmente a alguien tu valoración de forma sobresaliente e inmediata. :-) Y una sesión completa, ¿quién sabe?… ¿trescientas calorías? —una doctora argentina ha calculado sobre la base de la pérdida de siete calorías por minuto, de donde deduce que en veinte minutos uno puede estar consumiendo unas ciento cuarenta—.


    Pero olvídate por un momento de las calorías. Incluso si es un visto y no visto, aquí te pillo, aquí te mato, el achuchón sorpresivo que deja al marido con esa sonrisa pícara que le hace parecer veinte años más joven… Los últimos estudios al respecto coinciden en señalar un sinfín de beneficios para la salud: como que en el acto se disparan los niveles de serotonina y endorfinas, las hormonas del placer, y esos estallidos alejan el fantasma de la depresión, mantienen el corazón en funcionamiento con felices latidos —se alcanzan picos de ciento ochenta pulsaciones durante un coito… incluso un coito coirto —coirto: que duira poco—, el equivalente a uno de nuestros ejercicios modulares básicos, una serie de diez largos a crol en una piscina de veinticinco metros.


    No nos cuentan los expertos que el tiempo que tu boca está dedicada a estos menesteres no está de subempleada, explotada y malpagada por el monstruo de la adicción —«Cómete otro bollo más que tienes que cumplir la cuota de la exageración»—. Y en el otro trabajo, además, se conoce gente.


    SOBRE POSTURAS


    Para un gordo, cualquier lugar de encuentro es un Simca 1000 —«y la postura a adoptar, tiene dificultad», como cantaban Los Inhumanos—. Coincidió que un día no había hombres en la reunión del grupo de terapia de Sonia, solo yo dirigiéndolo, y salió el tema del amor y las parejas, y la conversación fue derivando, derivando… Hasta que acabaron hablando de posturas. Surgió así, no sé cómo se atrevieron. Y yo, enrojeciendo por momentos. Lo cierto es que cuanto más me cortaba yo más se lanzaban ellas. Sonia, cada vez más cómoda, más segura de sí misma, planteó la imposibilidad de hacerlo «con estos cuerpos», y una le dijo:


    —¿Habéis probado los dos de lado?


    Otra le dijo que eso en el Kamasutra recibía el nombre de No te Vayas, según recordaba de una temporada que lo había estado «ojeando» con su marido.


    —Él se acuesta de lado y yo…, la mujer, se pone también de lado, enfrente, pero con la cabeza hacia los pies, enlazándole con sus piernas y frotando los senos contra sus muslos. Es una sensación muy placentera… dicen. Para él también, creo, porque durante la penetración tiene las manos libres y puede jugar o acariciar el trasero de ella. Incluso puede que te encuentres con un dedo sorpresa, ja, ja, ja, ja.


    Y así siguieron, cada una citando una forma o posición que les gustaba especialmente o que habían practicado más, valorando pros y contras: el perrillo, el misionero, el molinillo de viento, el encadenado —donde ella se sienta sobre una mesa o una lavadora, ¡Dios mío!, y él permanece de pie—…


    En fin, que hay un sinfín de posibilidades de sexercise y allí estaban mis thinkers intercambiándose sugerencias como si fueran recetas de cocina. Al final todas acabaron coincidiendo en que lo importante es disfrutarlo al máximo con la pareja, explorar, divertirse, y que si el roce hace el cariño, ese roce da mucho, mucho cariño. Fue muy divertido. En algún caso, tenía que pedir confirmación de que no se estaban quedando conmigo. Y las carcajadas se oían en el piso de arriba. Aquello parecía más una fiesta que un grupo de terapia…


    Pero demostró dos cosas: todo lo que había avanzado Sonia y que el grupo es una fuerza y un apoyo para el cambio.


    Según me confesó Sonia más tarde fue en ese grupo donde empezó a replanteárselo todo, como en una iluminación repen­tina.


    Mariquilla —que tenía mucho más peso y más edad que ella— contaba que su marido le dejaba un aviso para que le despertara y poder hacerlo cuando volvía tarde de salir con su grupo de amigas. Y así lo hacían todos y cada uno de los días…


    —Entonces hay esperanzas para mí —concluyó Sonia con una sonrisa.


    ¿Estás a dos velas? Es el momento de encenderlas, esas y otras cuantas más, —o puedes utilizar pétalos de flores, si es más de tu estilo—, y dejarte llevar. Incluso, si al final me equivoco yo y se equivocan todos los que cantan las ventajas del sexercise, y no adelgazas, ¿no será más entretenido y más real que leer otro capítulo del best seller de turno?


    Sonia perdió sus kilos y ganó autoestima. Pero sobre todo se conoció a sí misma. He sabido que tiene novio ahora. No me ha contado ningún detalle —no como los de aquel día—, pero estoy seguro de que su vida es finalmente satisfactoria y feliz, y que cuenta con un álbum propio, lleno de cromos.


    EL CASO DE CUQUI


    Cuqui estaba en aquel famoso grupo de Sonia. Una mujer estupenda. De esas que provocan un blanco en la conversación, como ante el descubrimiento repentino del paisaje del Gran Cañón extendiéndose ante nuestra mirada. Una mezcla de asombro y reverencia, porque no todos los días se ve algo así. Con un aire de italiana perfección, como una mezcla de Monica Bellucci, de virgen de Botticelli, o de Gioconda.


    Así había sido Cuqui toda su vida. Al menos hasta hacía un par de años. A su cincuenta y dos cumpleaños, Cuqui llegó a esa edad en que las mujeres alcanzan la menopausia. Y con ella de repente apareció algo desconocido, algo con lo que no sabía cómo enfrentarse: una barriga. Por supuesto que sabía lo que era, muchas de sus amigas dedicaban tiempo a hablar de ella, con mayor o menor grado de resignación. Pero ella jamás había tenido una como la que ahora se mostraba, repentino bulto, deformación, como una burbuja inesperada e incómoda.


    No me malinterpretes. No es que Cuqui fuera de esas mujeres que no se resignan a envejecer. Llevaba las patas de gallo de sus ojos como insignias o medallas de una vida feliz, su pelo había empezado a encanecer, nada le enorgullecía más que ver a una de sus hijas atraer las miradas que antes se volvían hacia ella. Pero el día en que por primera vez en la consulta del médico no se habían levantado de inmediato los hombres para ofrecerle asiento —lo hizo más tarde un chico muy bien educado, pero precisamente por su buena educación—, se miró a sí misma y no se reconoció.


    Se había pasado tanto tiempo siendo una belleza que pensaba que su figura de estatua de Venus era lo que la definía. Si no era eso, ¿qué era? Ya ni siquiera podía ser la mujer que le correspondía a su marido, la pareja correcta de un hombre estupendo como era el suyo, porque el paso de los años no habían dejado otra huella en él que una impresión de elegante distinción. Y mientras, ella se abullonaba, se convertía progresivamente en una mujer ajena, extraña… ¿gorda?


    Sabía de la relación: más comida, más peso. Pero, y eso la mortificaba, nunca había comido en exceso. Más o menos siempre lo mismo. Últimamente se había dejado llevar algo más, como si alguien le hubiera dejado el aviso de «estás saciada» en modo vibración y se le pasara, sorda, la alarma, antes de darse cuenta de que estaba comiéndose las patatas que había dejado su hija en el plato. Y sí, también últimamente había descubierto que le costaba renunciar a tomarse otro cruasán más. O dos. Porque su sabor suave le consolaba y le tranquilizaba, le traía un dulce olvido cuando pensaba en que estaba dejando de ser una mujer atractiva para su marido.


    El caso de Cuqui es mucho más común de lo que ella pensaba, un efecto absolutamente lógico del descenso en la producción de estrógenos asociado al proceso que conocemos como menopausia. Pero aunque tal reajuste hormonal sea natural, aunque la menopausia parezca una trampa perfecta, regalando papeletas para acumular grasas y distribuirlas de la forma más antiestética posible, no necesariamente tiene que convertir a las mujeres en gordas o hacerlas renunciar a su salud.


    Sin ánimo de entrar en profundidad en las modificaciones hormonales que se producen, conviene conocer, desde el punto de vista de la ciencia, los cambios por los que el volumen del cuerpo se ve afectado.


    En primer lugar se reduce la producción de leptina, la hormona de la delgadez, que es la responsable de avisar al cerebro de la saciedad —«No comas más», informan las células grasas, «ya estamos llenas»—. Si no se transmite esa información vital, el cuerpo seguirá creando nuevos depósitos para esa materia grasa que en realidad no necesita, pero que sigue llegando. Algo semejante ocurre con otra hormona de función equivalente, pero esta generada en los intestinos: la colefistoquinina, o CCK para los amigos. También ella nos advierte que hemos comido suficiente y que podemos parar. Pero como igualmente ha descendido su producción, puesss…


    Esa sensación de ansiedad que experimenta Cuqui también tiene un origen fisiológico. Su cuerpo cuenta ahora con un menor suministro de betaendorfinas, que son las hormonas que producen placer, y Cuqui busca sin darse cuenta de ello una forma de compensarlo a través de la comida.


    Aún cabría hablar de otras dos hormonas cuya presencia en el cuerpo de nuestra protagonista ha variado con la menopausia. Así, por ejemplo, una que favorece el consumo de alimentos grasos, la galanina, y que ahora existe en mayor proporción. O, por contra, el descenso del neuropéptido. Y que favorece la asimilación de hidratos de carbono poniendo en peligro el equilibrio con que contaba antes.


    La suma de todas esas repentinas reformas lleva a que, muchas otras mujeres entre cincuenta y cinco y sesenta, estén en peligro de experimentar un repentino aumento de peso. Como media, la masa grasa asciende en un 17 por 100 de las mujeres que experimentan la menopausia, y suele ocurrir que aumenten su peso en un 6 por 100. Pero el hecho de que exista la tendencia no quiere decir que tengan que decirle adiós a su atractivo, ni muchísimo menos a su salud.


    No te engaño, es más fácil engordar, y más difícil bajar el peso. Pero una mujer que ha llegado a su madurez tiene a cambio muchas cosas en su favor: es más sabia y más capaz de enfrentarse a cualquier cosa.


    En Thinking ayudamos a Cuqui a realizar esa transición natural para que no perdiera nada fundamental en el proceso. Una vez más, no es cuestión de milagros ni de soluciones fáciles-inmediatas. Lo que sí pudimos hacer en Thinking por Cuqui fue desarrollar su capacidad para ser consciente de lo que comía, cuándo lo comía, cómo y por qué. La dieta, equilibrada, no le costó especialmente. Pero lo que fue todo un descubrimiento para ella fue el ejercicio físico modulado. Nunca se había considerado a sí misma como una mujer a la que le fuera el deporte. Se dio cuenta de que algunos ejercicios aeróbicos, al mismo tiempo que generaban en ella tantas endorfinas como un buen pastelillo, no solo no se le iban a esa famosa «barriga» que había echado, sino que le devolvían agilidad, buena forma física y más capacidad para la vida activa.


    Uno es lo que hace. Y ahora que Cuqui practicaba el ejercicio físico regularmente se transformó en una mujer más activa.


    Otro ejercicio que había abandonado en la última época, y en el que colaboraba su marido, igualmente le ayudaba a reducir peso al mismo tiempo que aumentaba el tamaño de su sonrisa. Y con el aumento de la frecuencia de esa actividad física tan placentera también fue desapareciendo su inseguridad psicológica, porque hay otro calor —aparte del de los famosos sofocos menopáusicos— del que además según recordó Cuqui podía seguir disfrutando toda su vida.


    
      
        
      

      
        
          	
            Esa vez que te tienta diciendo que todo vale, pero te oculta que todo cuesta y que el precio que pagarás por seguir tus dictados es el más alto: tu salud, tu energía, tu vida…
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CIBERTHINKERS


    «Estoy solo» es un pensamiento recurrente en una persona obesa. Esa sensación de aislamiento, de no estar nunca integrado del todo, como si su aspecto fuera una barrera que les separara de las demás personas, aun de las más cercanas, de los amigos, de la familia… —«Ellos no saben, no entienden. No me entienden»—. La gente con sobrepeso tiende a encerrarse en sí misma, a replegarse en ese estrecho espacio vital donde solo caben ellos y su problema como caracoles en su concha. Prefieren quedarse a solas con ese carcelero —el acto de comer— al que aman y odian al mismo tiempo.


    Lo diré ahora claro y en voz bien alta para que todo el mundo me oiga: No estamos solos. De hecho, el éxito de las historias de los capítulos anteriores que he ido desgranando para ti es la prueba de esa rotunda afirmación. Porque no estás solo. Y, cuando buscas ayuda, la encuentras. Si has intentado superar tu problema por ti mismo —¿cuántas veces?— y no lo has conseguido, no te dejes vencer por la impotencia o la desesperación. Tienes más recursos de los que crees. Hay salida.


    Puedes empezar por acudir a los profesionales, que para eso están. Hay gente muy válida ahí fuera de la que puedes servirte. Por ejemplo, Thinking. :-) Lo importante es que tú puedas lograrlo, que recuperes la salud, que tu vida mejore. Aunque no todas las respuestas que se nos ofrecen son iguales.


    Nosotros creemos que esos kilos de más son un síntoma de un desequilibrio que va más allá de lo físico. Son la expresión visible de un problema más profundo de naturaleza psicológica. Por ello, la respuesta ha de ser multidisciplinar e involucrar, junto a médicos, nutricionistas y preparadores físicos, a psicólogos y coaches.


    El camino, ya no solo para adelgazar físicamente —y por un tiempo—, sino para vivir libres de la tiranía del deseo incontrolable de comer —de forma indefinida—, ha de incluir terapia psicológica que nos ayude a recablear nuestros procesos mentales, a comprender y a tratar aquello que nos lleva a comer de más, así como el coaching para tener bien despejado el camino hacia la meta y no perder la perspectiva que nos puso en marcha. La terapia individual en Thinking busca:


    — Identificar las causas particulares del problema en cada persona y los patrones de conducta que se han derivado como consecuencia.


    — Guiar a cada thinker en su camino de autoconocimiento porque solo así podrá acabar con esa relación adictiva, malsana, con la comida.


    — Ayudarle a desarrollar una mayor comprensión de sus emociones y mejorar su capacidad de gestionarlas.


    — Facilitarle las herramientas mentales necesarias para afrontar las situaciones que pueden disparar respuestas automáticas que no le benefician.


    Pero aun diré más. Ni siquiera la excelencia de profesionales y expertos marcan al fin y a la postre la diferencia en tu proceso de recuperación. El verdadero motor de nuestro Método y la clave de su triunfo es el grupo. La terapia grupal como lugar de encuentro y aprendizaje, centro de poder y equilibrio. Porque aquí se reúnen las personas que comparten contigo tus mismas circunstancias, que saben bien por lo que estás pasando, que conocen como tú el ansia, la impotencia, la vergüenza, la culpabilidad, el autoengaño. Y ahora comparten también contigo el propósito, el plan, el Método para dejar todo eso atrás.


    Caminamos sobre hielo frágil, quebradizo. Si todo el peso está concentrado en un solo punto —nosotros mismos, solos— es posible que el hielo acabe rompiéndose y cediendo bajo nuestros pies. Pero si distribuimos la carga sobre una mayor superficie, si nos apoyamos sobre, no uno, sino muchos puntos simultáneamente, antes de que nos demos cuenta ya habremos alcanzado la orilla opuesta.


    Y tú, lector, me podrás decir ahora que vives… allá donde el viento da la vuelta. ¡Ah, mi muy querido amigo, amiga!, incluso allí hay eso que llaman Internet. Y con Internet el mundo se convierte en una pequeña charca donde vivimos todos nosotros, pececillos, y a tiro de click se encuentra cualquier cosa. Un océano lleno de «holas», de manos tendidas, esperándote… Sea como sea, nunca más solos.


    TERAPIA Y CIBERTERAPIA


    En algún lugar indeterminado de Aragón hay un pueblo de ciento cincuenta habitantes, la mayoría de más de sesenta y cinco años. Es caluroso en verano y helador en invierno. La ciudad más cercana queda a cincuenta y tres kilómetros, de los cuales quince son por carreteras comarcales. Y allí se había ido a vivir Celia con su marido.


    —La vida es mucho más barata. Con lo que cuesta un piso en la ciudad te puedes comprar una señora casa, con un jardín como para correr caballos o criar mastines. Incluso puedes tener tu propio huerto. ¡Y estás rodeado de naturaleza por todas partes! Te despiertas oyendo cantar a los pájaros entre los árboles que florecen y viendo el sol en la montaña, y luego por la noche ¡se ven realmente las estrellas!


    Todo muy cierto, y bastó para convencer a su marido, que se había quedado sin trabajo y estaba pensando en escribir una novela. Además, le encantaban los perros. Pero las verdaderas razones de Celia eran otras. Celia huía.


    Con tan solo cuarenta y un años pensaba que su vida se había acabado. Pesaba ciento dieciséis kilos. Y aunque urbanita de corazón, ya no le cabía su vida en la ciudad igual que no le cabían los vestidos. Afortunadamente, era una excelente ingeniera de sistemas: era la responsable de una buena cantidad de los programas con los que funcionan muchos bancos y cajas. Tenía caché y, quitando reuniones puntuales, tal vez una al mes o dos, podía permitirse trabajar desde su casa, donde fuera que esta se hallara.


    Celia no quería ver a nadie ni que nadie la viera a ella. Había llegado a odiar el trato con los demás. Pero no porque les odiara a ellos. De hecho, siempre había sido una persona con una fuerte inclinación social. Solo aborrecía, tanto como temía, el trato cara a cara. Porque a quien había llegado a odiar realmente era a sí misma. Y de sí misma no podía escapar, pero podía hacerlo de los que le recordaban permanentemente quién era… o mejor dicho, quién no era. Cómo estaba y cómo debería estar.


    Al menos tenía Internet y a su marido, que era un incondicional. Llevaban juntos mil años, la había conocido delgada y gorda y otra vez delgada y otra vez gorda, mucho más gorda, ya obesa… pero todos esos cambios no habían alterado ni un ápice su trato con ella. Su amor, una de esas pocas cosas inmutables en el universo.


    En Internet Celia podía estar sin ser, ser sin mostrarse. Y tenía su voz. Uno de los escasísimos rasgos de los que estaba orgullosa. Y con razón, porque era preciosa, dulce y a la vez sensual, llena de matices, viva.


    Pero cada vez se encontraba peor. Físicamente, porque parecía no haber límite a su subida de peso, pero, sobre todo, de ánimo. Se había desvinculado de su familia y sus amigos, había logrado aislarse, por fin estaba sola… se había abandonado a sí misma y a los demás. ¿Por qué entonces todas sus alarmas internas sonaban enloquecidas? —lógicamente, diría yo—.


    Dio con nosotros a través de las redes sociales, un tuit o una conversación en un grupo. Y nos llamó.


    —Estuve a punto de no hacerlo, ¿te imaginas? ¡Y vosotros me habéis salvado! No me quiero ni imaginar qué habría sido de mí si no llego a encontraros —me dijo con el corazón en la mano en nuestra última entrevista.


    La terapia online fue pensada en principio para atender a los thinkers que, por cualquier motivo, no pudieran ir ocasional, puntualmente, a las terapias presenciales, para que no perdieran el ritmo de las sesiones. Pero tuvimos que ampliarla porque empezamos a recibir solicitudes de gente que vivía fuera de Madrid 
—hasta del otro lado del océano nos llegaron: ¡lo que es el boca a boca!, o el byte a byte, tendría que decir…—. Y descubrimos entonces otra cosa. No negaré que teníamos reservas sobre la ­eficacia de la terapia porque el mundo virtual no permite hacer algunos ejercicios que requieren la presencia de las personas, no permite la interacción física entre los thinkers. Pero pronto tuvimos que olvidarnos de las dudas a la vista de los resultados obtenidos, que no diferían demasiado de los de la psicoterapia presencial. E incluso, en ciertos casos, eran mejores. Porque hay personas que, como Celia, presentan dificultades ante el cara a cara. Son capaces de abrirse, amparadas tras la barrera del teléfono, la pantalla, pero no se encuentran cómodas hablando de sí mismas ante alguien de carne y hueso. La virtualidad les permite expresar sus penas, sus temores, de una forma que no se sienten capaces de hacer teniendo en frente físicamente a sus terapeutas o a sus compañeros de grupo.


    De hecho, Celia ni siquiera se vio con fuerzas para mostrarse cuando asistió a su primera sesión. Alegó problemas técnicos, de conexión o de su equipo… —ella, de todas las personas—, y transmitió una imagen distorsionada en la que apenas se podía adivinar su contorno o su perfil. Por si quedaban dudas de la verdadera razón por la que no había dejado ver su cara, pronto se desvanecieron cuando otra de las integrantes del grupo en la siguiente sesión tuvo problemas de conexión —estos, reales— y Celia los solucionó entrando en su sistema a distancia con la misma rapidez y naturalidad con que otra persona se subiría las gafas sobre el puente de la nariz. Sin darse cuenta, había dejado claro hasta qué punto no le afectaban las limitaciones informáticas.


    Todo un símbolo, por tanto, aquella pantalla borrosa suya de las primeras sesiones. Un símbolo de la distorsión en la que ella se encontraba. Una veterana del grupo no pudo sino comentar entonces con una sonrisa cómplice:


    —¡Qué cosas! Pero no te preocupes: yo tuve el mismo problema «técnico» mi primer día… ¡y suele arreglarse al cabo de la tercera sesión!


    Su estado la había sumido en una timidez profunda. Celia se había olvidado de que ella era ante todo una persona.


    —Es como cuando, de pronto, llega una visita, y no estás arreglada para recibirla, tienes un aspecto lamentable… Me he vestido tan mal que no quiero que nadie me vea así —reconocería mucho tiempo después. Detrás, estaba ese «¿qué pensarán de mí?» que en realidad era un «pensarán de mí tan mal como pienso yo de mí misma».


    Gracias a Dios le hicimos perder el miedo. Porque el grupo es un lugar de no-juicio, donde todos vienen a tratar, si no el mismo problema, uno similar. Al entrar en un grupo uno deja su coraza y su máscara colgados del perchero, pero eso no le hace más vulnerable, no más que a cualquier otra persona. Esto pasa tanto en los cibergrupos como en los presenciales.


    Diez kilos menos más tarde, Celia consiguió reunir el valor suficiente para asomarse tímidamente a la pantalla. Estaba muy nerviosa, asustada de lo que le podían decir. Se arrepentía incluso de no haber aparecido la primera vez, porque ahora iba a ser todavía peor… Pero aquella misma veterana que la embromara el primer día deshizo la tensión con un simple comentario:


    —Ah, me encanta tu sombra de ojos, ¿qué marca es?


    Y Celia sonrió. Su primera sonrisa. Así funcionan los grupos.


    UN PROCESO VIRTUAL MUY REAL


    En la fase de Liberación, la desintoxicación no era solo física e inmediata de los alimentos que tenían a Celia enganchada y que tanto mal le estaban haciendo. Eso lo conseguía gracias, sobre todo, a su plan de alimentación y a la incorporación de los ejercicios modulares a su vida diaria.


    La limpieza también se extendía con las sesiones individuales de terapia a todos los sentimientos negativos que se había ido «tragando» a lo largo de los años: su miedo, su angustia… aquella ira contenida contra sí misma. La terapia online le ayudaba a descargarse tanto externa como internamente. Poder hablar de lo que jamás antes le había contado a nadie, sacar todo esa basurilla que tenía dentro, le puso en disposición de poder descubrir lo que se escondía debajo, la verdadera Celia, la Celia positiva, capaz de ser feliz.


    ¿Cómo explicar esa sensación? Solo el que se ha encontrado mal es capaz de comprender el placer de encontrarse bien, solo el que se ha perdido es capaz de valorar el hogar. Celia descubrió cómo los placeres a largo plazo, en contraposición al «chute» que suponen otros de corto recorrido como la comida, son más sutiles, imperceptibles, pero «cuando nos faltan suenan todas las alarmas», acabó por concluir ella misma.


    Como tantas otras personas, Celia utilizaba la comida para recuperar una forma de paz, paz engañosa por completo, porque venía acompañada de otra forma de tortura y angustia. Ahora le enseñamos las técnicas para aprender a encontrar la calma antes de comer, y que no sea la comida la que le calme.


    Celia verbalizaba su propio itinerario con los términos que le eran familiares:


    —Es como si tuviera un virus en el sistema. Como si me hubieran hackeado, me hubieran hecho phishing —y aquí tuvo que explicar al resto que ese era el nombre técnico de la suplantación de identidad a través de las redes—. Ese virus tiene una sola línea de código que se duplica millones de veces, implementando una subrutina: come, come, sigue comiendo. No permite que se ejecuten otras órdenes. Tenía que resetearme, tenía que formatear el disco duro. Vosotros sois mi disco de rescate.


    —El mecánico del taller al que llevo mi coche suele decir que el problema está en la tapa del delco, pero supongo que tu explicación también sirve… —apostilló en respuesta su nueva amiga, y todas se rieron.


    Celia estaba acostumbrada a trabajar sola, por eso no creía en los grupos. Pero hizo buenas amigas y vio que otras personas tenían mucho que aportar a la resolución de su propia situación vital.


    El grupo aporta su sinceridad en el proceso, al igual que reconocimiento, aceptación, ganas de crecer… y sentido del humor… Su amiga le picó en otra ocasión


    —Oye, quería preguntarte… la modelo que aparece en tu perfil de Facebook, ¿es familia tuya?


    —Ja, ja, ja, ¡qué mala eres!… Sí, supongo que va siendo hora de que cambie la foto por una mía de verdad. Pero es que durante mucho tiempo he sido de esas escasísimas personas que están mejor en la foto del DNI que en la realidad.


    Poco a poco entre todos, y sobre todo gracias a la comprensión y al buen hacer de su psicólogo, habíamos conseguido que se aceptara en su momento actual y estaba ya preparada para introducir los primeros cambios en su vida.


    Comprendió así las bondades del ejercicio. Celia era, según sus propias palabras, una «rata de oficina». Se pasaba todo el día sentada. Pero ahora empezó a seguir los tutoriales de ejercicios modulares que tenía en nuestra web. Antes de pasar a Consoli­dación, había cambiado ya tiempo de teclado por tiempo de ejercicio.


    —No sabes cuánto me alegro de poder hacerlo en mi propia casa, ¡donde nadie me pueda ver embutida en estas mallas!


    Su marido sí la veía, claro, y no daba crédito, no se atrevía a abrir la boca cuando la contemplaba en esas recién adquiridas mallas, imitando los movimientos que sacaba de los vídeos que se había descargado de Thinking.


    —¡Hace cuánto que no te veía así! Estás como… más viva… sexi!


    No se resistió mucho cuando ella le animó a acompañarla en sus paseos al monte.


    —¿Sabes lo más gracioso de todo? —me explicó—, yo lié al pobre Paco para venirnos diciéndole que si aquí había mucha paz, menos ajetreo, y que si así podría desempeñar mejor mi trabajo. Le dije, «¡fíjate, qué parajes, qué preciosidad de naturaleza!». Pero era todo mentira. Yo solo quería huir, esconderme en el sitio más remoto posible. Creía que en realidad odiaba el campo y la naturaleza. Y resultó que la engañada era yo. Lo cierto es que me encanta. Estoy disfrutando cada día que salimos a pasear o a correr por el monte.


    —A veces no contemplar la naturaleza, nos hace olvidarnos un poco de quienes somos —le respondí yo—. Corremos el riesgo de perder la perspectiva del ser humano. Después de todo venimos de ahí, ese es nuestro medio. El entorno desvirtuado en el que vivimos nos lleva al desajuste, y no hay nada como perderse por el monte para darse cuenta de esa otra realidad. Tiene el efecto de una puesta a punto.


    Evidentemente, dado que en el grupo se multiplica todo, a veces parece conjurarse sobre él una nube gris, plomiza, pesada. Como ese día en que Celia habló de una recaída que había tenido durante el fin de semana:


    —Lo vi de refilón, ¡y fíjate que hasta entonces había ido todo superbien!, pero allí estaba, otra vez, ¡el bicho de las narices! —así se refieren con frecuencia al ansia y a las ganas de comer, identificándolo como algo ajeno que nos ataca—. Me dejé seducir y eso que mientras me dejaba estaba pensando al mismo tiempo «¡eres idiota, idiota, idiota!». Pero era tan grande la atracción, que yo como una tonta volví a caer. Me siento una mierda. No sé cómo me atrevo a venir por aquí, porque no tengo fuerzas, ni convicción.


    Entonces, otra de las mujeres reconoció también que a ella le había pasado algo muy similar hacía poco.


    —¡Esto es una mierda! —llegó a decir.


    Y se le sumó otra:


    —Yo llevo varios días nerviosa, angustiada. Por no comer, me como hasta las uñas y ya ni me quedan… Para sentirse así… no sé, a ratos me pregunto si vale la pena el esfuerzo.


    En esos momentos, en que la energía parece ausentarse y todo se impregna de un aire de fatalidad, es cuando el terapeuta se gana el sueldo. Primero deja que surjan, que se muestren esos pensamientos negativos, y enseguida les da su sitio, aprovecha la información que va surgiendo para reforzar el proceso, retomando los conceptos fundamentales —consciencia, ruptura, mesura, vigilancia— o trabajando la asertividad en el grupo. No importa que una persona se desnude y muestre su dolor, pero esto no debe teñir de desánimo el tono del grupo. Por el contrario, un buen psicólogo da la vuelta a la tortilla y reconvierte ese pesar en energía positiva, en propósitos de superación.


    Puede utilizar, como hizo entonces, el ejemplo de otra integrante del grupo a quien sabe fuerte:


    —Un momento, Serafina parece que quiere decir algo. ¿Qué te gustaría comentar?


    —Bueno… es solo que a mí también me pasó hace unas semanas, pero, después de todos estos meses online, caí en la cuenta de que podía echar mano de las herramientas que sacamos en el grupo, y comprendí una cosa: ahora quiero levantarme y soy capaz. Ya no me da igual como antiguamente. Cuando tropiezo, hago algo que va en contra de mi voluntad. Ya sabéis, tengo tendencia a ver el árbol. Pero si lo pongo en perspectiva, veo el bosque y me doy cuenta de lo que he avanzado hasta llegar aquí, cuántas cosas han cambiado, y entonces me viene a la cabeza la ilusión, ¡cuánta ilusión he experimentado con lo logrado!, y pienso en las cosas que puedo cambiar. No sé… Me sentí… ¡bien! Me sentí realmente bien. Y superé el momento. Con el placer añadido de haberlo superado.


    Entonces el terapeuta puede agregar:


    —El grave error que cometemos es que no somos capaces de ver sino lo que se nos pone delante de las narices y lo cierto es que una transgresión suele ser algo aislado que no debe modificar el resultado de una trayectoria. La transgresión debe quedar ahí. Uno se equivoca, aprende del error y rectifica utilizando todas las herramientas que ya conoce, entre las que están saber mirar más allá de nuestra nariz, valorando el trabajo y los cambios que se han producido hasta ahora. Toca levantarse y seguir trabajando. No más, no menos. Celia, cuando vas a Logroño de veraneo y se te pincha una rueda en el camino… ¿Anulas el verano completo?, ¿tiras al traste tu viaje?, ¿dejas las vacaciones?… No, ¿verdad? Te dices: «Llegaré un poco más tarde, pero a Logroño iba a ir y a Logroño voy». Coges la de repuesto, o llamas a la grúa para que te la cambien, y eso es todo. Hay que ver el bosque, como decía Serafina. El día que te caes no tienes que pensar solo en que te has caído, tienes que cambiar la perspectiva para levantarte sin más. Ponte delante de los ojos la idea del veraneo y no le dediques un momento de más al hecho de cambiar la rueda. Hay que olvidarse un poco del tiempo, como si no existiera.


    Otro de los propósitos fundamentales del grupo es que sus participantes descubran por sí mismos las herramientas que pueden utilizar y las pongan en común. Por ejemplo, una comentó algo que le había ayudado mucho: cuando tenía comidas de trabajo se dio cuenta de que si en vez de mirar a los platos o a la mesa, se concentraba en mirar a los ojos de las personas con las que estaba, no recibía el mismo estímulo para comer.


    —Ojos que no ven, corazón que no siente —explicó—, así que voy prevenida, voy a mirar a los ojos y no a la comida, y así «el bicho» sigue dormido.


    
      
        
      

      
        
          	
            Al principio del proceso es importante reducir en lo posible los estímulos que pueden desviarnos del camino.

          
        

      
    


    Pero esa misma persona, más adelante, cuando terminó el proceso, se dio cuenta de que ya estaba capacitada para mirar a los alimentos sin que se le despertaban esas ganas que le producían antes, de manera que si quería podía tomar una croqueta, pero no se sentía obligada por nada ni por nadie.


    UNA QUEDADA


    Veinte kilos después, Celia fue una de las instigadoras de una quedada. Decidieron finalmente tomarse un fin de semana y verse en Madrid, de donde son dos de ellas, y repartir abrazos: tanto tiempo conociéndose ¡y sin conocerse todavía!


    —Ya tenía ganas de ver cara a cara, sin pantallas, a quienes tanto me han ayudado.


    —Y a quien has ayudado también —le repuso otra.


    Lo organizaron todo a través de whatsapp, casi en secreto al principio, hasta que tuvieron claro cómo y cuándo. A nosotros la iniciativa nos pilló por sorpresa, tan por sorpresa que me tuve que quedar con las ganas de asistir, porque me encontraba yo en un curso de Gestalt fuera de Madrid. Solo pude participar por vídeo, como le ocurrió a otra de nuestras psicólogas, Gala. «Vuestros vídeos nos sacaron una sonrisa», nos escribió después la «representante» del grupo, Virginia, ya de vuelta en su casa en el norte. «Invitaban a darle un abrazo a la pantalla de la sala por la cercanía y buenos deseos en vuestras palabras».


    Lo que pudieron hacer aquellos del equipo que sí estaban en Madrid —y allí estuvieron para recibirlas la directora del centro, Susana Rueda, y mi socio, Miguel Zaballa, así como los psicólogos Luis y Amelia— fue abrir las puertas de nuestro centro para las amigas de fuera.


    Ciberthinkers. Ese fue el nombre que se pusieron ellas mismas para su grupo de whatsapp, orgullosas de su condición de thinkers virtuales.


    —Mi marido es un apasionado del fútbol. Hay mucha gente que va a los partidos al estadio. Pero él dice que le vale con verlo en la tele. Es más, lo prefiere. Te haces perfecta idea de lo que ocurre en el partido, pero no se te queda, y cito textualmente, el culo helado y plano como en las gradas. Es lo mismo que pasa con nosotras.


    —Creo que a todos los psicólogos nos han sorprendido agradablemente los resultados que se obtienen con la psicoterapia online, especialmente con los grupos —me confirma Luis, uno de nuestros psicólogos—. Al principio teníamos ciertas dudas sobre cómo funcionaría pero los resultados no parecen diferir demasiado de los que pueden obtenerse en el presencial. Por supuesto, hay algunas diferencias lógicas, que a veces suponen ventajas y a veces inconvenientes con respecto a la atención presencial.


    Es cierto que el mundo virtual no permite la interacción física entre los thinkers, y algo de la comunicación no verbal también se pierde. Pero se resarcieron ese fin de semana: «Primer encuentro nacional de Ciberthinkers», lo tituló una.


    En el encuentro predominó un ambiente festivo, lo que no impidió que fuera una experiencia muy terapéutica para ellas, y varias verbalizaron que pensaban que podía haber un antes y un después de ese encuentro. Aunque una de ellas actuó de portavoz, casi todas por separado llamaron luego o escribieron para darme las gracias formalmente. Por ejemplo, transcribo literalmente: «Un día inolvidable, un día fantástico, una experiencia que recordaré con muchísimo cariño, nos han recibido como reinas, sin palabras, sois increíbles, no imagináis lo que hemos aprendido, son encantadores y muy cercanos, muchas emociones, la cámara no hace justicia… y todo tipo de emoticonos alegres y entrañables».


    Luis preparó un par de ejercicios que involucraran al cuerpo, «ya que es algo que no se puede trabajar en el modo online». El primer ejercicio estaba diseñado para romper el hielo, que interactuaran entre ellas y pudieran reírse y relajarse. A este tipo de ejercicios se les suele denominar de caldeamiento.


    —Primero las hice andar cada vez un poco más rápido y cuando se detuvieron les pedí que formaran dos grupos. Uno de los dos tenía a continuación que formar un corro, una especie de melé, y el otro grupo tenía que intentar penetrar en el interior, y cada una de las participantes del grupo «asaltante» podía utilizar una técnica distinta.


    Probaron, por ejemplo, a hacer cosquillas a las «defensoras», por ver si al reírse aflojaban el vínculo de las otras. Otro método al que recurrieron incluía tratar de pasar por debajo de los brazos que, unidos, formaban el círculo. Estaban las competitivas que probaban el acercamiento directo, corporal —una incluso se cayó entre risas— y hubo quien se quedó quieta, pasiva, solo mirando. El caso es que la solución aportada por cada una variaba. Y la idea era relacionar el ejercicio con lo que les ocurría en su propia vida.


    Posteriormente se pasó a un segundo ejercicio donde se les pidió que cada una representara corporalmente qué relación mantienen con la comida. Además, tenían que situarse en el espacio con respecto a una mesa y una silla que representaban los dos extremos de la sala y los dos extremos en el proceso de cambio, y otros miembros del grupo podían variar la postura de sus compañeras. Porque no todas estaban en el mismo estadio del proceso —dos, de hecho, ya lo habían terminado, y una tercera estaba a poco más de dos kilos de su peso objetivo—.


    —Si llegáis a la silla es que vuestra relación con la comida ha cambiado.


    Alguna se puso en cuclillas, otra con los brazos cruzados, una tercera hizo como si fuera una funambulista andando sobre la cuerda floja —«Porque en cualquier momento puedo caer»—. Hubo una que prácticamente se había sentado en la silla, pero sus amigas le llevaron dos pasos para atrás.


    —Eres demasiado confiada —dijeron.


    Ya para terminar realizaron un ejercicio de mindful Ealing, consistente en comer una fruta con conciencia plena y se finalizó con una ronda para terminar el encuentro.


    —Sentía la necesidad de cambiar por dentro y no sabía cómo, así que decidí intentar un cambio externo para que me ayudara en mi interior —dijo Gracia.


    Celia sigue conectándose a nuestros grupos online con frecuencia, apoyada en su fase de Equilibrio por todas sus buenas amigas y amigos de Thinking. Y su sonrisa a estas alturas no tiene nada de virtual. Es real como la vida misma, la que ha redescubierto, para su completa satisfacción.

  


  
    EPÍLOGO


    LAS SONRISAS DE  THINKING


    El otro día en casa de unos amigos alguien me preguntó en un aparte por la gente a la que trato. Cuando le dije que trataba con gente estupenda puso cara de no acabar de creérselo. Después de todo están gordos, ¿no? Eso les hace, por fuerza, menos estupendos. Si fuéramos sinceros reconoceríamos que un gordo es como otra de esas minorías a las que tratamos bien —no tratamos peor— por temor a ser tachados de insensibles o políticamente incorrectos. Hay que tolerarlos, pero «tú no te casarías con un gordo…. con eso está dicho todo», terminó aquella persona de tacto cuestionable.


    Claro que él no tenía forma de saber que estaba hablando con alguien que llegó a pesar el equivalente a dos veces él, algo en absoluto difícil teniendo en cuenta que mi interlocutor formaba parte de esa otra minoría solo un poco mejor considerada: «la de los que no tienen ni media torta» — aunque probablemente se merecerían varias—.


    Aquí yo tuve que tomar una decisión rápida. Podía dejarme llevar por lo que me pedían las vísceras —y había varias posibilidades, entre las que la más suave era disculparme con cualquier excusa e irme dejándole a solas con su estupidez—, o sacarle de su error, regalarle un poquito de consciencia para iluminar su vida. Me pudo el humanista que llevo dentro. Venció el thinker en mí.


    Manejaba aquel individuo una de esas ficciones tan comunes como erróneas que se perpetúan en nuestra sociedad, que un gordo es un sujeto de unas características fisiológicas permanentes, inamovibles, irrenunciables. Como si fuera una especie aparte, una subespecie casi, una raza maldita a perpetuidad con medidas extremas y absurdas. De hecho, está tan extendida esa creencia que incluso muchos gordos están convencidos de que lo suyo es una condena de por vida.


    Y mi trabajo consiste precisamente en meter en sus cabezas la idea contraria. La obesidad es un estado, algo sobrevenido y que puede ser corregido, mudado por otro estado contrario. Se puede actuar sobre esa situación y cambiarla. Y fíjate que no digo que se debe cambiar, porque no soy yo quien para decirle a nadie qué debe hacer. Lo que sí es cierto es que, si no se cambia, hay toda una serie de problemas y dificultades aparejados de los que el menor sería esa consideración equivocada de la realidad por parte de otras personas —quizá de ellos mismos—.


    Es posible cambiar. Voy más lejos. No se trata de una esperanza loca, un sueño, una ilusión. Tiene un índice de probabilidad del noventa y nueve coma nueve por ciento cuando se dan los pasos adecuados. Eso es Thinking. Eso es lo que te propongo: consciencia, ruptura, mesura, vigilancia, andar un camino nuevo que siempre ha estado a tu alcance, recorrer la senda del héroe, paso a paso, fase a fase, hasta conquistar un nuevo estado: el de la salud y el equilibrio.


    Es una realidad incontestable, demostrada a lo largo de los años que llevo guiando y acompañando a gente obesa o con sobrepeso y que hoy no lo están; que hoy son simplemente como han sido siempre, pero sin el aditamento, la añadidura, de cuerpos extraños, de un cuerpo ajeno que se superpone sobre su verdadero cuerpo, y revelan lo que escondía el sobrepeso


    Y le decía a esa persona tan limitada y prejuiciosa que mis thinkers son estupendos porque demuestran día a día una capacidad humana preciosa, la de la superación, la del esfuerzo que lleva a conseguir metas, el valor y la humildad funcionando a pleno rendimiento. Crecen ante mis ojos al mismo tiempo que decrecen sus kilos de más, ejemplos no de lo peor sino, por el contrario, de lo mejor que puede dar el espíritu humano. Están llenos de luz, que proyectan sobre mí y sobre todo el equipo de Thinking. Y no puedo estar más orgulloso y encantado de haberlos conocido y tratado.


    Me enseñan que no hay límites para lo que podemos hacer con nosotros mismos. Porque no es fácil. Nadie dijo que la grandeza fuera fácil. Pero es absoluta, total, puñeteramente —si me permites la expresión— posible. Esa revolución íntima, ese asalto por la libertad, la conquista de nosotros mismos, de nuestro mejor Yo, lo que nos merecemos por derecho.


    Tú puedes, no te quepa ninguna duda. Si estás gordo puedes dejar de estarlo. Empieza ahora mismo y compruébalo ¡en tus propias carnes! Y cuando lo hagas aparecerá en tu cara, inevitable, irreprimible, esa obra maestra de la belleza. La sonrisa. Esa sonrisa genuina que a mí personalmente me derrite, me gana, que me llena tan por completo y que veo en las caras de mis thinkers cuando se descubren bajo tanta lorza incómoda, tanto michelín falseador, y son ellos mismos. Llámame sentimental.


    Esa sonrisa que es como una explosión en sus caras, que me golpea habitualmente con la fuerza de la satisfacción y la alegría. Tan real. Solo por eso merece la pena todo el trabajo. Ahora mismo quiero que anticipes esa sonrisa en ti misma, en ti mismo, mi muy querido gordo que puedes dejar de estarlo, que serás lo que quieras ser, porque es posible. Y si me necesitas para construirla, para hacer que suceda, no dudes en llamarme.

  


  
    AGRADECIMIENTOS


    Aunque las disciplinas son importantes, mucho más lo son las personas que las ejercen. Tengo la suerte de contar con el mejor equipo de personas que uno pudiera soñar. Además de una inigualable profesionalidad, constantes aportaciones y reflexiones, son generosos y entrañables, muestran un cariño por lo que hacen y por los thinkers, y así me lo hacen saber de forma constante.


    Es un orgullo para mí liderar a este magnífico grupo humano. Muchas gracias a todos, al doctor Luis López Mojares que con rigor y excelencia dirige el departamento de Medicina, al doctor Javier Sánchez, que siempre aporta ideas. A las psicólogas Constanza Fernández de Gamboa que, aunque ya no está con nosotros, fue la pieza clave en el desarrollo de Thinking Line, a Teresa Muñoz del Toro, a Gala Almazán, a Ana Aizpún, a Amelia Zamora y a Luis Manzano. A las nutricionistas Paola Coser y Azahara Nieto y a los especialistas en actividad física Julio Padilla y Helena Recalde. A Víctor Gómez, profesor de mindfulness.


    También quisiera mostrar mi agradecimiento a ese estupendo equipo gestor formado por Susana Rueda, directora general de Thinking, Cristina Pérez de Paz, socia y directora financiera y a Carmen Barrilero, que tienen como prioridad cuidar de los clientes. A mi querido amigo y socio Miguel Zaballa por sus aportaciones en el terreno del coaching y empujar siempre en la dirección adecuada.


    Mención especial a todos los thinkers pasados, presentes y futuros, por ser la verdadera razón de ser de Thinking y fuente de inspiración y entusiasmo diario. Vuestros éxitos son los nuestros y vuestros tropiezos nos ayudan a implementar el método


    Gracias a la editorial Espasa y a todo su equipo por su confianza.


    Por último, gracias a mis hijos Beltrán, Juan, Tristán y Olivia, que, desde su colegio en Francia, no paraban de rezar por este proyecto, y a mis amigos, que cuando estaba harto me ayudaban a despejarme, en especial a Dominica Martínez-Cubells por su criterio literario. Ellos me inspiran todos los días y me han animado a llevar nuestro Método a los que hoy siguen luchando para ser todo lo que pueden ser: más sanos, más libres, más felices.


    Y siempre, siempre, gracias a Dios.

  


  
    


    ¿Cuántas calorías cuesta la felicidad?


    Diego de Olmedilla


    


    No se permite la reproducción total o parcial de este libro,


    ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión


    en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico,


    mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos,


    sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción


    de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito


    contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes


    del Código Penal)


    


    Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos)


    si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.


    Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com


    o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47


    


    © del diseño de portada: Departamento de Arte y Diseño, Área Editorial Grupo Planeta


    © del dibujo de la portada: Marcos Balfagón


    


    © Diego de Olmedilla, 2016


    


    © Espasa Libros, S. L. U., 2016


    Av. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)


    www.planetadelibros.com


    


    Espasa, en su deseo de mejorar sus publicaciones, agradecerá cualquier sugerencia que los lectores hagan al departamento editorial por correo electrónico: sugerencias@espasa.es


    


    Primera edición en libro electrónico (epub): marzo de 2016


    


    ISBN: 978-84-670-4741-7 (epub)


    


    Conversión a libro electrónico: Safekat, S. l:


    www.safekat.com

  

OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 


   


     

	 

    


     

	 

    


     

	 

    


     

         

             

             

             

        

    


  






OEBPS/Images/05.jpg
NODULOZ Viemes Sibado Domings
Desayuno. Café conleche o infusion Café con leche o infusién Café con leche o infusién
Fyoger 0% de ki Thuvo revusto Zquesos gt
1 rodaja de melén 2 ciruelas 1 yogur 0% de frutos rojos
Medis matana | Caléconleche o nusin Coléconeche o nfusién Coléconleche o nfusin
2lonchas de jamén York 1 plitano 2lonchas de jamén de York
2 lonchas de queso light 1 yogur 0% de fresa 2 lonchas de pavo
Comids | 1t decaldo deverdrss s decaldo de verdums Lt decildo de verdurs
1 plato de coliflor hervido 1 plato de espinacas cocidas espolvo- | 1 plato de ensalada de pepino y
1 filete de temera rear con ajo triturado tomate
1 fruta o yogur 0% de postre. 1filete de pollo 1 filete emperador
1 fruta o yogur 0% de postre 1 fruta o yogur 0% de postre
Merienda Café conleche o infusion Café con leche o infusién Café con leche o infusién
Zlonchasdepueo Zlonchasdejaman de York lsano
2adbaricoqus 2 lonchs de s b 5ogur 0% de isa
Con T de o deverdurss T e caldo deverdurss T decaldo de vedurss

1 plato de ensalada zanahorias y
remolacha

2 lchichas de pavo

1fruta 0 yogur 0% de posive

1 plato de ensalada de espinacas,

berros, tomateschery.
2latasde avim al natural
Hiuta o yogur 0% de postre

1 plato de ensalada de lombarda y
cepollo

Uhuevo cocidoy 1 terrina de queso.
de Burgos 0%

1 fruta 0 yogur 0% de postre






OEBPS/Images/01.jpg
EMOCIONES

— -~
METODO | METODO
THINKING ANsieDap | THINKING

'

MALESTAR





OEBPS/Images/04.jpg
MODULO 2

Lunes

Miéreoles

Jueves.

Desauno | Café con leche oinfusion | Café fusion | Café con leche o infusién o leche o infusion
2lonchas de pavo. ¥ yopur de pina0% Thuevo pasado por agua
2lonchas de queso ight | 1 manzana 1 yopur natwral 0%
Media maana | Café con leche oinfusion | Café con leche oinfusion | Café con leche onfusién
Vterring de queso de Bur. | 1 plitano. 2lonchas de pavo. 2 yopures 0% de meloco-
50s0%. 2ciruclas 1 yopur0% de ciruela wén
L naranja
Comida 1tz de caldo de verduras | 112z de caldo de verduras | 1t de caldo de verduras | 11aza de caldo de verduras
1 plato de ensalada de | 1 plato de judias verdes | 1 plato ensalada de canni- | 1 plto de pimientosy pue.
endibiascon tomatc cocidas sos, champifones, ajo | rmoa l plancha
1 flete de solomillo de er- | 1 Blete bacalao picado. Emedallgn de merluza
nera fruta 0 yopur 0% de pos- | 1 filete de pavo i 0 yogur 0% de pos-
i oyopur0% depos. | tre i oyopur0% depos. | tre
Mericnda Café conleche o infusion | Café con leche o nfusidn | Café con leche o nfusidn | Calécon leche o infusion
Tpera 2 lonchas de jamén de | 2 naranias I plitano
1 plitano York 1 yorur 0% de fresn
2lonchas de queso lght
Cena Ttz de caldo de verduras | 112z de caldo de verduras | 11 de caldo de verduras | 11z de caldo de verduras

1 revuelto de secas
1 frua o yopur 0% de pos.
e

1 plato de ensalada de
lechuga, pimientos rojos,
naranjas

1 flte de pollo

Hiruta 0 yogur 0%

1 plato de calabazay cal.
bacin al horo

flete de salmon

Linta o yogur 0% de pos-
e

Ensalada de tomate con
hojas de albahaca sccas

2latas de berbercchos

1 frua o yopur 0% de pos-
e






OEBPS/Images/09.jpg
MODULO 4

Viemes

Sibado

Domingo

Desayuno.

Caf con lche o nfusién
2 galleas de arroz con queso untable
lighty mermelada diet

Café con leche o infusién

T tostada integal con torillafrance:

Café con leche o infusién
2 biscotes integrales con queso unta:
bley mermelada dier

Media maiana

Café con leche oifisién
1 yogur natural con muesli

Café con lche o infusién
T yogur 0% de cirucla
1 rodaja de sandia

Café con leche o infusion
I plitano
2 lonchas de queso.

T taza de caldo de verduras
plato de paclla
1 macedonia de frutas

1 taza de caldo de verduras

1 plato de salteado de salmén con
verduras

1 macedonia de frutas

T taza de caldo de verduras

1 porcién de pastel de carne con
pata

Hiruta

Merienda | Café con leche o nfusicn Café con leche o ifusién Café con leche o infusion
2lonchas de pavo. T tostada integral loncha de queso - | 1 porcion de tara
kv pivo

Cena 1 taza de caldo de verduras 1 taza de caldo de verduras

1 plato de alcachofas, zanahorias,
ol berberschos
Liruta

Aperivos o tapas
2copis devino

1 taza de caldo de verduras

1 plato de berenjenas al horo grat
nadas con queso

1yopur 0%






OEBPS/Images/07.jpg
MODULO 3

Viemes Sibado, Domingo
Desayuno | Café conleche o infusion Café con leche o nfusion Café con leche o infusion

¥ ogur 0% con mucsl 2 galleas de arro con queso untable | 1 tostada integral

v mermelada die Tortll francesa

Media mafana | Café con leche o infusion Café con leche o infusion Café con leche o nfusion

2 galletas de arroz con lonchas de | 1 plitano. 2 yopures 0%

jamén York 2lonchas de jamén York
Comida Tt de caldo de verduras Ttz decaldo de verduras Ttz de caldo de verduras

1 plao de espirragos tigucros 1 plato de ensalada de arroz con | 1 patata al horno.

1 lete de emperador maiz lechuga y tomate cherry | 1 filete de slmén

1 fruta o yogr 0% de postee fruta o yogur 0% de postre 1 fruta o yogur 0% de postre
Merienda | Café con leche o infusion Café con leche o infusion Café con leche o nfusion

U plitano 1 tostada ntegral con queso untable | 1 plitano.

2 quesos ight lighty mermelada dict 1 yogur naturalnormal
Cena Tz de caldo de verduras Ttz de caldo de verduras Ttz de caldo de verduras

1 plato de brécoli cocido.
1 flete de meluza
fiuta o yogur 0% de posire

1 plato de ensalada tomates con oré-
sano

Fhuevo cocidoy 2 terinas de queso
de Burgos 0%

iuta o yogur 0% de posire

1 plato de ensaladas de candnigos ¥
lechuga

3 salchichas de pavo.

ot o yogur 0% de postre






OEBPS/Images/02.jpg
MODULO 1 Lunes Martes Miércoles.
Desayuno. Café con leche ofusin Café con leche o infusicn Caf con leche o infusién
yopur de fresa 0% 1 yopur de pina 0% 1 yopur de ciruclas 0%
1 naranja 1 manzana Tpera
Mediamafana | Café con leche o infusion Caf con leche o infusidn Café con leche o infusién
1 plitano pequeio 2 mandarinas Vnaranja
Comida T taza de caldo de verduras Ttaza de caldo de verduras Ttz de caldo de verduras
1 plato de ensalada de riculs y | 1 plato de pimicntos y cebollaasa- | 1 plato de ensalada varicdad de
tomate cherry dos lechuga
1 flece depollo 1 solomillo de ternera ilete de pavo
1 fruta de postre 1 fruta de postre fruta de postre
Merienda Café con lche oinfusién Café con lche o infusién Café con lche o infusién
1 yogur 0% de futos rojos 1 yogur 0% de melocoton 1 yogur de fresa 0%
2 ciruclas 2albaricoques 1 plitano pequesio
Cena 1 taza de caldo de verduras Ttz de caldo de verduras Ttz de caldo de verdurss
1 plato de calabacin y berenjenas | 1 plato de ensaada zanahoria, man- | 1 plato de rodajas de calabaza coci
cocidas. zanay pepins da
1 filete de meruza orill fancesa iilete detemnera
1 fruta e postre 1 fruta e postre 1 fruta e postre






OEBPS/Images/08.jpg
MODULO 4

Lunes

Mares

Miércoles

Jueves

Desayuno | Café conlecheoinfusion | Café con leche o infusidn | Café con leche o nfusion | Café con leche  infusién
1 tostada intepral hucvos | 2 galletas de arroz con lon- | 2 biscotes integrales con | 1 tostada integeal loncha
revuchos chas de queso light queso untable y merme- | de qucsoy pivo.
lada dict
Media mafana | Café con leche oinfusion | Café con leche o infusidn | Café con leche oinfusin | Café con leche o ins
I plitano 8 picotas Fplitano. 1 yogur natural normal
1 yogur natural normal | 5 fresas  nectaring Ipera
Comida 1w decaldo de verduras | 1 taza de caldo deverduras | 1 taza decaldo de verduras | 1 taza de caldo de verduras
1 plato de ensalada de | 1 plato de pastacon natay | 1 plato decorvinaal homo | % plato de patatas fritas
candnigos y aguacate con verduras 3 salchichas de pavo
1 porcion de solomillo de- 1 gelatina Lt

cerdo
1 postre licteo

Café conleche o nfusion
1 yogur natural con muesli

Café con leche o infusion
Fbolspegua de pistas
ritas

Café con lche o ifusion
2 quesitos
5 picotss

Café con leche o inf
2 biscotes integrales con
queso untable y merme-
ada dict

1 twa decakdo de verduras
1 plato de merl
sambsy ver

1 pelatina light

Ttz de caldo deverduras
1 plato de ensalada de
tomate, pimiento, pepino
1tontl francesa

1 yogur nawral

s de caldo de verduras
phto de puiso delentcias

o slubias con verduras y
1 macedonia de frutas

Ttz de caldo deverduras
1 plato de ensalada con
1 yopur natural
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MODULO 3.

Lunes

Martes

Midrcoles

Jueves

Desayuno | Café conleche oinfusion | Café con leche oinfusidn | Cafécon leche oinfusion | Café con leche o infusion
tostada integral con que. | 1 manzana 2 biscotes integrales con | 2 lonchas de pavo.
so uniable ighty meme- | 1 yogur 0% de ki queso untable y merme. | 1 huevo pasado por agua
da dier lada dicr
Media mafana | Café conleche oinfusidn | Café con leche oinfusién | Cafécon leche oinfusion | Café con leche o infusion
Fplitano. 2 quesos gt Zperas 1 yopur 0% con muesi
1 yogu natwral 0% 1 naranja
Comida 1tazade caldo de verduras | 1 taza de caldo deverduras | 1 taza de aldo de verduras | 11aza de caldo de verduras
1 plato de ensalada de | 1 plato de berenjenas y | 1 plato de legumbres con | 1 plato de rodajas de cala
arroz con zanahoria, | _pimicntos asados pimicnto, zanshorias y | baza
tomate y cspinacas 1 porcion rape cbolla 1 flete de pollo
1 fruta o yogur 0% de | 1 fruta o yogur 0% de | 1 fruta o yogur 0% de | 1 fruta o yogur 0% de
postre posre postre postre
Merienda | Café conlecheoinfusion | Café conleche o infusicn | Café con leche onfusién | Café con leche oinfusion
2galleas dearroz con lon- | 1 tostada integral con que- | 1 huevo duro. 2 biscotes integrales con
hasdeoméndeYork | sountble by onch | Lyogac0% dpita Tonchas de queso ight
e pavo.
Cena 1tz de caldo de verduras | 1 taza de caldo deverduras | 1 taza de caldo de verduras | 11aza de cldo de verduras
1 plato de ensalada de | 1 patata ssada 1 plato de ensalada de col, | 1 plato de revuelto de.
apio, repolloy tomate illo de terncra zanahoria, cballa yman. | espirragosy stas

2latas de berberechos y 1
ata de mejilones

1 fruta o yogur 0% de
postre

o yogur 0% de

3 laas de aun al vl
1 fruta o yogue 0% de
postre

1 fruta o yogur 0% de.
postre
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MODULO 1 Jueves Viernes Sibado, Domingo
Dessyuno Cafécon leche o infusion | Café conleche oinfusidn | Caé con leche o infusion | Café con leche o ifusién
1 yogue 0% de frutos | 1 yopur 0% de ki F'sogur 0% de meloco- | 1 yogur 0% nawral
ojos 1 melocotén wn Glresas
2ciruclas 2albaricoques
Mediamafana | Café con leche o infusidn | Café con leche o infusion | Café con leche o infusidn | Café con leche o infusion
+ mango pequeiio Fauqui T plitano T manzana
Comida 1 taza de caldo de verdu- | 1 taza de caldo de verdu- | 1 taza de caldo de verdu- | 1 taza de caldo de verdu-
1 o de calada de |1 plto de berrcnnsy de ensalada zana- | 1 phto de coliflor cocido
Tombarda o cocidos Tabanicosy naran- | 1 filete de temera
lete de pollo 1 e de engado jos hinos Liruta de postee
Fiuta de postee iruta de postee iilete de pavo.
iruta de pastee
Merienda Café con leche o infusién | Café con leche o nfusidn | Calé con leche o infusidn | Café con leche o infusién
1 yopur de pina 0% 1 yogur 0% natural 1 yogur 0% de frutos | 1 yogur0% de iruchs
1 manzana 1 plitano. rojos ki
2ciruelas
Cena T taza de caldo de verdu- | 1 taza de caldo de verdu | 1 taza de caldo de verdu- | 1 aza de caldo de verdu-

1 plato de ensilada lechu.

. cxcarol, cpirragos
2latas de atin al natural
iruta de postee

1 plato de ensalada de
tomate y aplo.

1 huevo cocido y 2 tere-
nas de queso Burgos
0%

1 fruta de pastee

1 plato de espirragos -
gucros

iilete depolo

frua de postee

1 plato de ensalada de
tomate y remolacha

ata de atin

huevo cocido

uta de postre






