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1
LA RELACION
ADICTIVA CON LA COMIDA

Rara vez se reconoce el problema como lo que es: una forma de
adiccion, o como poco la expresion de una mala —mala, muy
mala, malsana— relacién con la comida. Nosotros trabajamos
para eliminar esa adiccién o esa vinculacion dafiina con los ali-
mentos 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 solucién

— No creo que sea posible disociar el cuerpo de la mente y
del espiritu en el tratamiento del problema, porque el ver-
dadero 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 paraiso. El infierno, de
existir en esta vida, somos nosotros mismos cuando renunciamos
a construir nuestro paraiso. Creerds que me he puesto «mistico
patatero» cuando lo que ti quieres en realidad es adelgazar. jAh,
pero aqui est4 el truco-trampal

Dificilmente uno consigue adelgazar y mantenerse en ese peso
0, ya puestos, ser una persona con el peso correcto, su peso ideal
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—que no hay que confundir con ese esquivo y a veces esttipido
«ideal» de peso, que es fruto de la moda y de la imagen y muy a
menudo no esta en linea 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 vifia del Sefior...—, ni el que ha acabado especiali-
zandose y ganandose la vida a vueltas con ese paradigma psicold-
gico que es el humanismo... Te lo dice uno que estuvo gordo e
infeliz —jy vaya gordo! Unos ciento cuarenta kilos, alrededor de
cincuenta de mas—, que hoy pesa lo que tiene que pesar y que
tiene ese estado de aceptacion del pasado, superacion en el pre-
sente y esperanza en el futuro que se suele llamar equilibrio y que
otras personas lo llaman felicidad.

Las emociones te piden una reaccion, es decir, la alegria 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 si que son las llamas del infierno, el infierno emocio-
nal. Hay que escucharlas y entenderlas porque si no, nos desequi-
libran y se imponen a cualquier forma de sensatez.

Si no enfocamos la reduccion de peso desde una perspectiva
global —nuestro cuerpo, nuestra mente vy, si, también nuestro
espiritu—, acabaremos siendo como globos que se hinchan y des-
hinchan a soplidos de esa dltima dieta de moda, intento quinien-
tos sesenta y tres, proyecto XJ, que «son aire y van al aire», como
los suspiros de Bécquer. Y, sobre todo, nos libraremos quiza «tem-
poralmente» de ese peso de grasa que nos trae martires, 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 existie-
ra un manana... —peor aiin, como si no existiera un hoy— para
volver a estar gordos e infelices.

La conclusion es que el enfoque tiene que ser global por nece-
sidad: supervision médica, plan de alimentacion, ejercicios fisicos
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modulados, terapia individual y grupal... El éxito es el resultado
de un esfuerzo conjunto. El fundamental e imprescindible lo rea-
liza el thinker, por supuesto, pero no esta solo. Cuenta con un
equipo de profesionales que le acompanan en el camino: médico,
nutricionista, preparador fisico, psicdlogos, coaches... Y cuenta
también con la fuerza del grupo, la pina que forman los demas
thinkers, los que comparten con él el conocimiento y la experien-
cia. Ellos constituyen la verdadera alma de Thinking.

La RECOMPENSA, ESA PERRA

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

Tan profundo como la tristeza —que pesa mas que los kilos—
con la que cargan los gordos cada dia, 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 ensefarle al resto de la gente, porque seria lo
mismo que reconocer nuestro fracaso, nuestra impotencia.

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

Lo que estd en juego va mucho mas alld de una simple cues-
tién de kilos de mas, de cierta incomodidad fisica o una molestia
estética menor. Es la vida misma y nuestra felicidad.

¢Pero qué es la felicidad, donde se encuentra, como lograr ser
felices? ¢Y cual es su relacion con el problema del sobrepeso y la
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obesidad? Bioldgicamente estamos construidos para sobrevivir y
adaptarnos. Venimos de fabrica con un equipamiento basico 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, actiia premiando y castigando las conductas
segin cumplan tales objetivos bioldgicos. 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 esfuer-
z0 —cazar, recolectar—. Tenia una recompensa inmediata, direc-
ta. Hoy no es asi. No al menos en nuestra sociedad. Hoy es un
recurso disponible, accesible, abundante... ridiculamente facil de
adquirir. Pero su valor en términos de recompensa se ha manteni-
do en nuestras mentes primitivas a pesar de que lo que nos cuesta
conseguirla haya disminuido tantisimo.

Es m4s, desde pequenos hemos configurado el sistema
de recompensas en torno a la comida. El bebé llora, se le da de
mamar. El nifio se siente triste, jdadle una chuche para que se con-
suele! Y si se porta bien, jotra! El adolescente, el joven, el adulto
consiguen algo, jcelebrémoslo comiendo y bebiendo! Que nos sen-
timos frustrados o superados, a beber y a comer, que ahi hay
recompensa segura, analgésico a su dolor, anestésico para su pena.
Trocamos el sentimiento positivo que acompana la resolucién de
problemas y la consecucién de objetivos por esa otra recompensa
indirecta del dulce, la chuche, la sabrosa grasa trans que acompana
a la bollerfa 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, jhey!, siempre podremos
comernos otro donut u otra bolsa de patatas fritas. jAhi estan!,
para suplir esa carencia, nada mas sencillo y rapido.

En esta sociedad consumista —obesogénica— la comida se
venera como a un nuevo becerro de oro. Un becerro que no tar-
damos en convertir en chuletas y devorar.
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La recompensa que originalmente era un medio para conseguir
aprender una determinada conducta que nos beneficiaba, un
refuerzo, se transforma en un fin en si mismo.

Entramos en una espiral donde la comida se convierte no en
una recompensa mas, sino en La Recompensa, con mayusculas. La
Unica 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 relacién enfermiza con la comida, del tipo adic-
tivo.

Por otro lado, la evolucion nos doté con progresivas mejoras
al equipamiento original, perfecciond esa herramienta clave, el
cerebro, haciéndolo flexible, capaz de ir incorporando el aprendi-
zaje que nos provee de razén y discernimiento, de capacidades
ejecutivas superiores: ponderat, elegir, decidir.

¢Pero lo utilizamos? Probablemente no. Tenemos el sistema
limbico hiperdesarrollado, como un monstruo mutante, como una
maquina enloquecida que ha tomado el mando y no lo suelta, con-
centrado en proveer recompensas a plena capacidad... a costa de
lo que sea. {Mas madera!

Y se cumplird entonces esa primera ley de Newton que dice
que todo objeto continuara en movimiento uniforme en linea rec-
ta a menos que sea obligado a cambiar ese estado debido a fuerzas
que acttan sobre él. Con la razén anulada, mantenida cautiva
como rehén, somos llevados hacia ningtn sitio por los instintos,
por las ganas y el ansia de comer.

Se produce asi lo que los antiguos filésofos griegos llamaban
akrasia. Esto es, la incapacidad para hacer lo que la razén deter-
mina como 6ptimo, y todo por evitar la «incomodidad» del esfuer-
zo que nos supondria 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
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mejorar al tenis y estar sentado a la vez; quiero ser arquitecto sin
estudiar a la vez, etc.

La persona llega a una conclusion clarisima: ve un pastel, lo
identifica como riesgo que debe evitar, pero no lo hace porque el
deseo de comérselo es mayor que su determinacion por evitarlo.
Sabe que estd obrando en contra de sus propios intereses, pero no
encuentra la motivacién suficiente para hacer otra cosa. El espiri-
tu es pronto, pero la carne es débil. Akrasia.

Instintos y razén, aunque deberian complementarse, no fun-
cionan ahora al unisono, o lo hacen incluso en direccién 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 nifio que lo quiere todo, y lo
quiere ya, y el adulto que se lo niega, que no esta dispuesto a
permitir rabietas de crios mimados; el ego que se mueve entre
caprichos y placeres y el yo que considera estipido cualquier com-
portamiento irracional.

Dicen que no hay guerra mas 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 victima de esta lucha es nuestra felici-
dad. Y necesitamos sentirnos retribuidos por la vida para que nos
merezca la pena. Necesitamos ese suministro adecuado y constan-
te de dopamina, la hormona de la felicidad.

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

Tenemos que negociar. {No hay mads remedio!, si queremos
lograr esa felicidad de dificil definicidn, y sin embargo fundamental.
Enkrateia, la llamaban los griegos, que se opone a la akrasia y define
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la forma activa de dominar las pasiones, y fortalecerse para estar
por encima de apetitos y temores. Los apetitos que a veces nos lle-
van a hacer cosas que en realidad no queremos hacer y los temores
que nos inmovilizan impidiéndonos actuar debidamente. Asi que la
enkrateia propone vencer —o mejor dicho, poner de acuerdo—
esas fuerzas que se debaten en nuestro interior. Solo salimos sin
danos colaterales de esa lucha intestina si nos ponemos de acuerdo.
Tenemos que dejar de pelear con nosotros mismos, acabar con la
confusion, y volver la vista hacia lo que ocurre en el exterior, anali-
zandolo. ;Queremos realmente comer ese pastel? ¢Lo necesitamos?
¢Nos va a hacer bien? Entonces estaremos por fin en disposicion 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 pagina. Dicho en otros términos,
nos hemos hecho fuertes, hemos tomado una decision.

Hegel hablaba de dialéctica, de cémo tras una tesis venia a
darse siempre una antitesis, y a partir de ahi podiamos alcanzar
una sintesis —tesis, «me lo como todo»; antitesis, «no comes
nada»; sintesis «comes lo adecuado»—. Y eso nos lo da la cons-
ciencia.

CONSCIENCIA

Consciencia para darnos cuenta de lo que esta pasando, para
despertar la curiosidad, encontrar las causas y entender las conse-
cuencias que tendra ceder a cualquier cosa que dicten los instintos
y las emociones, las ganas y los temores: sobrepeso, obesidad, fal-
ta de salud, falta de libertad, infelicidad.

Porque no hay acto alguno sin consecuencia y ifijate!: el siste-
ma de recompensas que hemos heredado —o asumido, o construi-
do— estd mal. Tomar seis copas no puede ser una recompensa
cuando acabamos sintiéndonos fatal. Es una agresion en toda
regla! El placer a corto plazo no compensa el castigo que nos infli-
ge el exceso.
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Antes de la consciencia, el yo dice «me quiero cuidar» y el ego
por su parte nos ordena «cémete todo esto». Con la consciencia,
el ego propone «vamos a tomarnos una botella de vino» y el yo
concede la medida «serd un vaso».

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

Sé consciente de que la vida nunca esta exenta de dificultades.
Hay que comprender esto y aprender a encontrar la paz, indepen-
dientemente de esas dificultades. La gente que no tolera el malestar
que implican ciertas emociones —ya sea angustia, incomodidad o
incluso excitacién—, al querer buscar la anestesia que le procuran
algunos alimentos o bebidas, estd poniendo en marcha en realidad
un sistema de castigo. {Qué penita me doy! Y para acallar ese
malestar me aprieto un donut —pronunciado 7z’apreto, del acto
de apretar para que quepa—. ¢Me duele la cabeza? Bebo cerveza.

La consciencia permitird probar otras soluciones que estan a
nuestro alrededor, o asumir esa parte de la vida que no es tan facil
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 desvirttes tus logros con una comida. Recupera el presente,
goza el momento, no te desvies 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 distrai-
ga esos logros. Exprime el orgullo de hacer las cosas bien para no
necesitar esa otra recompensa que acaba por no serlo y se trans-
forma en un castigo. Comes de mas y te haces dafio. Lo pasas mal.
Acaba, rompe con eso.

Yo he tenido que pelearme con mis hijos cuando pedian dine-
ro para chuches —ellos también viven en este mundo orientado al
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consumo de basura— por haber sacado una buena nota o alcan-
zado algun logro. Me negaba ante su incredulidad y ante la estu-
pefaccion del resto de los adultos —mi hijo Beltran, un tipo listo
donde los haya, me dijo un dia que la infancia también eran chu-
ches—. Pero las chuches no son buenas para ellos, aunque sepan
bien. Yo les insistia en el verdadero sentido de su éxito, haciéndo-
les regodearse en su nota, en su logro, hasta que pudieran extraer
el orgullo, la satisfaccion de lo que habian conseguido, que apren-
dieran a gozar el logro, sin nada que los distrajera... y me miraban
como si fuera de un lejano planeta. Una semana mas tarde, algin
regalo, un buen plan, algo —no comida— con lo que disfrutaran:
cine, un balén nuevo.

MESURA

Mesura para devolver el equilibrio. Todo lo que te saque de
ser justo contigo mismo es una recompensa mal dada. Negocia-
cién. La enkrateia no es una imposicion, no es sustituir un tirano
por otro, porque ese niflo soy yo también. No puedes estar negan-
do permanentemente lo que es inherente a ti. El ascetismo como
tal bordea la patologia: las sensaciones que tenemos por genética
existen y si estan es por algo.

¢Qué propongo? Negociar con el nifio. Es dificil imponerse,
no entiende, puede tener una pataleta... Como no tiene la misma
capacidad de razonar que t, negocias. Usa tacticas dilatorias. A
tu favor cuentas con una caracteristica del nifio: la distraccion. El
capricho va y viene, no tiene una duracion, es por su propia natu-
raleza mudable. Si le mantienes el pulso puede que deje de insistir.
El capricho pasa, se olvida.

Y puedes ofrecerle recompensas alternativas, complementan-
do esas tacticas dilatorias. Sorpréndele con premios distintos a los
que reclamé en principio. Ofrécele un plan diferente, un placer
distinto. ;Sentirse bien, qué hallazgo! Reedicale, repasa el cédigo
incorrecto de esa maquina de instintos y corrigelo.
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VIGILANCIA

Vigilancia para no ponerte a tiro y evitar la invasion de capri-
chos que te separen de tus verdaderos deseos. En una mala rela-
cion con la comida acabamos teniendo unos objetivos de resultado
—estar delgados—, pero no estamos dispuestos a tener unos obje-
tivos de proceso que son lo que nos llevarian 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 llevara al
objetivo que buscamos y lo que es mas importante, nos permitira
permanecer en el resultado deseado. No te conformes con malsa-
nos suceddneos de la felicidad. Cuando dejes de estar pendiente
de la comida seras capaz de valorar otros aspectos de la vida.

Hay miles de recompensas que estan muy por encima de las
chuches. Hemos dado preferencia a la mas rapida, 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 sufrias antes. Comprar
ropa nueva que responde a un mejor tipo, estar mas agil. Que los
otros lo reconozcan, aprecien tu cambio y tu dominio, jqué mara-
villa, qué bien!

Darte cuenta de que la enkrateia se superpone a la akrasia,
que ya no vas por detris, sino por delante. Estds dejando de ser
esclavo. Si uno es seflor de si mismo, no puede ser esclavo de si
mismo.

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

Yo quiero acompafarte en ese camino que nos lleva fuera de
la zona de confort, de lo conocido, de lo que hemos aprendido
de forma errdnea. Aquel que nos conduce hacia el cambio, a la
realizacion personal. Hacia la libertad, hacia la salud, hacia la feli-
cidad. De vuelta a la vida que realmente nos merecemos. Una vida
absolutamente recompensada.





