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Dedico este libro a mis ahijados 
Audrey Colette y Miles Maximus Marantette Murphy, 
alias Coco y Miles. Los amo mucho. 
Llenaron un vacío que mi corazón 
no conocía. Me hacen reír y son las personitas 
más maravillosas que conozco. 
¡Mejores amigos para siempre!




Introducción


Los secretos para estar delgado


Tal vez sabes que trabajo con gente obesa desde hace más de diez años en el programa de la NBC The Biggest Loser. Entreno y asesoro a los concursantes para perder peso en una competencia donde cada semana los pesamos. En el programa, la persona que pierda más grasa corporal, gana. En total, llevo más de 25 años entrenando clientes privados que muchas veces han perdido más grasa que los concursantes de TBL, pero eran kilos que necesitaban quitar. En otras palabras, todos los días soy testigo (muy cercano) de las vidas de la gente que trata de perder peso. 


Asesoro a las personas para comer mejor (y menos), entrenar de manera eficiente (y más) y nunca dejo de predicar mis “veinte reglas no negociables para estar delgado.” Estas reglas nutricionales, en otras palabras qué hacer y qué no hacer, las detallo en mi libro The Skinny Rules (Las reglas para adelgazar) publicado en 2012. Mis 20 reglas en verdad funcionan (vienen impresas al final de este libro para refrescar tu memoria) y he visto incontables e inspiradoras transformaciones cuando la gente se apega a ellas. Pérdidas de peso sorprendentes, sonrisas de orgullo, guardarropas nuevos, maravillosos beneficios en la salud, doctores y esposas contentos y… ¡renovadas ganas de vivir!


¿Cuál es la frase clave? ¡Cuando la gente se apega a ellas! Claro, muchas veces las personas empiezan súper bien y pierden algo de peso, pero luego vuelven a sus antiguos patrones de alimentación y sedentarismo. Así que no sorprende que su pérdida de peso se estanque bastante lejos del número que querían lograr en la báscula. Por desgracia, mucha gente regresa por completo a sus antiguos hábitos y con el tiempo ganan más peso del que perdieron.


Por lo general, todo empieza con un pequeño error (digamos que te comiste un brownie extra del límite que te pusiste). Esto te lleva a un remordimiento irracional e inútil (nunca voy a perder peso porque soy débil, ¿para qué sigo intentando? ¿qué sentido tiene?) y te das un atracón (¡toda una “semana de derroche”!). Así empiezas un viaje de comportamientos dañinos que crecen y te generan más culpa. Este círculo vicioso error-remordimiento-atracón es la pesadilla de todas las personas a dieta.


El hecho de que leas este libro me dice que te gustaría detener esa locura. Quieres perder peso de una vez por todas. Y de verdad, de verdad ¡quieres dejar de angustiarte! ¿No sería lindo preocuparse por otras cosas?


Pues bien, llegaste al lugar correcto. Porque en todo el tiempo que llevo entrenando, asesorando, alentando y tomando notas, me he dado cuenta de la diferencia entre la gente que se apega al plan y la que no lo hace. En otras palabras, descubrí la diferencia entre ellos y tú. ¡Y sé cómo hacerte uno de ellos! ¿Te doy otra buena noticia? No necesitas tener un entrenador o coach privado, ni un chef o nutriólogo personal para dominar estos hábitos. De lo que hablaremos en este libro no es de lo que pondrás en tu boca o de qué tan seguido irás al gimnasio.


En resumidas cuentas, lo que separa la delgadez saludable y consistente del sobrepeso crónico son seis patrones de pensamiento y comportamientos clave, seis hábitos: los Skinny Habits. Cuando des la vuelta a la última página de este libro, comprenderás lo que yo entiendo, verás lo que yo observo y serás capaz de hacer los pequeños cambios mentales y físicos necesarios para transformar las cosas a tu alrededor.


Para bien.


PENSAMIENTOS Y ACCIONES PARA ADELGAZAR


Un error es una acción: comerte ese maldito brownie… y otro y otro.


El remordimiento es una mentalidad. Te regañas por tu comportamiento “débil”, te sientes pesimista porque no eres el tipo de persona que resiste la comida que engorda o que puede hacer ejercicio con regularidad.


Y entonces te das un atracón y/o regresas a tu comportamiento dañino (poco saludable). Más acciones destructivas.


¿No te parece que error-remordimiento-atracón es un círculo vicioso de acción-pensamiento-acción?


Los seis hábitos que aprenderás en este libro romperán ese terrible ciclo para bien. Algunos son hábitos mentales y otros son acciones físicas. Los hábitos uno y dos se enfocan en la parte psicológica del círculo, fortaleciendo tu mente para luchar contra tus peores tendencias. Los hábitos del tres al seis salen de tu cabeza y se concentran en cosas que puedes tocar, cambiar y empezar a hacer de modo inmediato. 


Entonces, ¿qué sabe y hace la gente saludable y delgada que tú no? He aquí un rápido resumen para que te entusiasmes:




1.Planean: Para evitar la comida poco sana, animarse a hacer ejercicio, resistir las tentaciones y protegerse del primer error, las personas Skinny crean sus propias reglas para lidiar con las situaciones difíciles e inevitables.


2.Retroceden: Al usar técnicas psicológicas simples y comprobadas, desarrollan y mantienen el músculo mental para lidiar contra los contratiempos (también conocido como… ¡el mar de culpas que surge de un error inevitable!).


3.Rediseñan su entorno: Las personas que mantienen su peso de manera exitosa arreglan su mundo para resaltar o detectar la gente, los lugares y las cosas que apoyan sus objetivos. Del mismo modo, minimizan (o eliminan) todo aquello que no les ayuda.


4.Se retan: El aburrimiento es la puerta de entrada para comer de más y sentarte en el sillón como un bulto inútil. Tener un hobby o un objetivo mantiene la mente ocupada y emocionada sobre algo más que la monotonía de las responsabilidades diarias.


5.Descansan: Sólo si descansas podrás mantenerte comprometido, entusiasmado, concentrado y energizado. La gente sana cuida su sueño y relajación. Entiende muy bien la conexión entre descanso y control de peso. 


6.Se visten para adelgazar: Estas personas se visten como si tuvieran algo que mostrar, en vez de algo que esconder. Aun cuando no están conscientes de la fascinante ciencia que subyace bajo sus decisiones, disfrutan los beneficios psicológicos y fisiológicos de lo que hay en su guardarropa (y lo que no).





Antes de pasar a la siguiente página, quiero que entiendas bien algo: No estás a merced de tus malos hábitos actuales. Puedes remplazarlos por otros nuevos y saludables (los seis de arriba) más rápido de lo que crees. Como aprenderás en el Capítulo uno, sustituir un mal hábito por uno bueno requiere práctica, por eso cada uno trae al final una sección titulada “Tarea”. Allí encontrarás ideas y sugerencias para crear rutinas diferentes, establecer secuencias neuronales de inmediato y, por consiguiente, establecer tus nuevos Skinny Habits.


Cuando planeas los retos y situaciones a los que te enfrentarás, es decir, cuando piensas cómo quieres comportarte en las situaciones que siempre rompen tus decisiones, creas nuevos comportamientos de los que puedes echar mano. Al retroceder en los pensamientos automáticos e irracionales, entrenas a tu cerebro para ir a un lugar más feliz en vez de a uno negativo e improductivo. Cuando rediseñas tu entorno para apoyar tus metas, las alcanzas. Al retarte a ti mismo y descansar, le das a tu cerebro la combinación perfecta para seguir el curso. Cuando te vistes para adelgazar, lo logras.


¡Empecemos!
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Mentalidad Skinny 


De seguro sabes una o dos cosas sobre las matemáticas simples de la energía que entra y la que sale; por ejemplo, quemas más energía a través del movimiento que la que aportas a través de tu boca en forma de comida. También creo que estudiaste un poco de nutrición: es mejor ingerir menos comida procesada y muchos más vegetales. Tal vez entiendes lo que necesitas para manejar tu metabolismo y quemar más grasa. Y puedo adivinar que has experimentado de primera mano cómo tu cuerpo reacciona a tus manipulaciones intencionales: si piensa que va a sufrir una sequía o hambruna, se prepara y almacena grasa para protegerte. Injusto, pero cierto. 


Obvio, los detalles de lo que te llevas a la boca y cuánto ejercicio haces son súper importantes cuando se trata de perder peso y mantenerte, por eso quiero que aprendas todo lo que puedas sobre nutrientes, calorías y la importancia de los horarios cuando se trata de comer. Otra vez, te invito a leer The Skinny Rules para los hechos y principios que te llevarán a lograr un peso mucho más saludable. Y te animo a cocinar más para ti mismo y probar nuevas recetas amigables con el peso. También tengo un libro para eso: Skinny Meals.


Bueno, a lo mejor ya decidiste cocinar y comer mejor, escuchar a tu cuerpo y… ¡dejar de comer cuando estás lleno! Porque las personas delgadas tienen la fuerza de voluntad para hacerlo, ¿no? 


Pero, ¿qué es la fuerza de voluntad? La gente que no sufre con su peso parece tener chorros de autocontrol, tanto así que parece natural, sin esfuerzo. En cambio a ti se nota que te falta. Invocar y usar tu fuerza de voluntad implica una megadosis de esfuerzo consciente, algo que simplemente no tienes.


Para mi ojo entrenado, la fuerza de voluntad tiene que ver con la mentalidad. De manera más específica con una “mentalidad delgada”. Y hay estudios científicos que prueban que tengo razón.


¿MENTE SOBRE MATERIA?


Tu mentalidad es tu perspectiva de la vida, tus actitudes subyacentes, preferencias y suposiciones sobre cómo trabaja el mundo y tu lugar en él. Es una tendencia formada por años de experiencias e incontables influencias. Lo que viviste de niño contribuye a tu mentalidad actual: las actitudes de tus padres y amigos, sus políticas, su salud, su estado de ánimo, su trabajo ético, etcétera. También todo aquello con lo que lidias cada día le da forma a tu mentalidad: el trabajo, los niveles diarios de estrés, la salud y el estado de ánimo de la persona que vive contigo o con la que sales (sí, como verás en el Capítulo cinco, las personas con las que te juntas… ¡son más importantes de lo que crees!).


La gente que tiene una mentalidad estática cree que las fortalezas y capacidades están fuera de nuestro control individual. Piensan que las capacidades son innatas (naciste con ellas) o atribuibles a influencias y disparadores externos (alguien o algo más hace algo por ellos, algo que compran, lo que comen o toman). 


Aquellos con una mentalidad maleable creen que las habilidades no son finitas y tampoco dependen de un suceso o influencia externa. Piensan que el esfuerzo individual expande y mejora los talentos, aptitudes y capacidades. Puedes tener mentalidad estática sobre algunas cosas y maleable sobre otras. Todo depende de lo que has sido condicionado a creer y en qué contexto. En resumen, todo depende de lo que crees. 


Un ejemplo: las personas con mentalidad estática sobre sus habilidades en matemáticas piensan que su facilidad se debe a algo con lo que nacieron, algo tal vez heredado de su papá matemático o de su mamá genio. O creen que ser bueno en esta materia tiene que ver con un buen maestro, el libro adecuado o clases particulares (o sea, alguien o algo externo interviene para ayudarles a hacerlo mejor).


Por el contrario, la gente con mentalidad maleable cree que el esfuerzo y la práctica individual fortalecen sus habilidades matemáticas. Cree que no está a merced de la debilidad familiar o de sus propios límites como los percibe.


Todo lo anterior nos lleva a estas preguntas: ¿Importa lo que tú crees sobre la fuerza de voluntad en sí misma? ¿Esta creencia afecta tu habilidad para perseverar cuando las cosas se ponen difíciles?


Considera el trabajo de Carol Dweck. Imparte la cátedra de psicología “Lewis y Virginia Eaton” en la Universidad de Stanford y es el genio que acuñó las frases mentalidad estática y mentalidad maleable. 


Antes de que la profesora Dweck desafiara la creencia general, todo el mundo pensaba que el cuerpo necesita combustible extra para estimular el autocontrol (la fuerza de voluntad). El ejemplo clásico es un snack (algún tipo de glucosa como una barra de chocolate o una galleta) en la tarde-noche cuando estás “muy cansado”. Lo lógico es que la tarea mental (¡como el trabajo!) disminuye tu energía, pero un shoot de glucosa la estimula. Apuesto a que tú también supones eso, después de todo, ¡es una racionalización maravillosa para ingerir azúcar por la tarde! Además es una excusa increíble para no controlar tus acciones: si argumentas que tu cuerpo te dice que comas esa dona, en verdad eres incapaz de retroceder y negarte. 


Pero Dweck no se la creyó. Observó que el cuerpo no es más que una poderosa computadora de energía consciente, capaz de mantener el balance fisiológico mucho tiempo mientras no sea sometido a un gran estrés (como enfermedad, hambruna o sequía). Así que se preguntó por qué un aparato tan complejo y poderoso como el cuerpo humano no podía configurarse a sí mismo (por ejemplo liberando glucosa almacenada del hígado) en vez de depender de fuentes externas (¡como el chocolate!) cuando la energía y la concentración empiezan a bajar. Se preguntaba si más bien importaba algo psicológico, como las creencias (lo que llama “mentalidad”). Para probar su teoría, diseñó una serie de experimentos ingeniosos. 


Primero, usó un cuestionario para comprender qué sentía un grupo de 60 personas sobre la fuerza de voluntad. Basada en estos resultados, descubrió que sus sujetos de estudio caían en dos grupos.


Uno estaba formado por la gente cuyas respuestas mostraban que sentían que sólo hay mucha fuerza de voluntad en algunos individuos y en algunos momentos específicos, y que cuando se agota, pierdes el autocontrol necesario para cualquier tarea que requiera un esfuerzo: ejercitarse, resistir una dona, poner atención (di la que quieras). Obvio, esta era la gente de “mentalidad estática”.


En contraste, el otro grupo creía que la fuerza de voluntad era algo dinámico, renovable, abundante, algo que puedes generar por tu cuenta a través de conciencia, trabajo duro y confianza. Esta gente tenía una “mentalidad maleable”.


No les preguntó nada que sugiriera que probaba sus creencias en la teoría glucosa-autocontrol, pero era justo lo que hacía.


Ahora va lo más interesante. La profesora Dweck aplicó pruebas que exigían una concentración mental extenuante (tachar todas las e de un texto o identificar combinaciones complejas de color y forma). Cumplir el reto implicaba concentración y autocontrol. Como a la mitad del desafío, a los dos grupos les dieron un snack azucarado (limonada). Lo que descubrió fue sorprendente, puede decirse revolucionario. Escrito en un artículo reciente, notó que “sólo la gente que ve la fuerza de voluntad como algo limitado y que se agota con facilidad muestra un incremento de autocontrol después de consumir azúcar. En contraste, la gente que percibe la fuerza de voluntad como algo abundante mostró beneficio sin necesidad de la glucosa —tienen altos niveles de autocontrol con o sin incrementos de azúcar”.1


Las cursivas son mías… ¡y espero que puedas ver la razón! La simple creencia de que la fuerza de voluntad es limitada sensibiliza a la gente ante las señales corporales de combustible (¡como el diabólico snack de la tarde!) y eso los hace depender de los aumentos de glucosa para un mayor autocontrol. En contraste, como explico Dweck: “La gente que piensa que la fuerza de voluntad es ilimitada no mostró un efecto de disminución después de una tarea extenuante y no necesitó azúcar para seguir concentrado. Esas personas tal vez se sientan cansadas, pero no significa que no puedan trabajar duro. Nuestro descubrimiento sugiere que lo considerado como un proceso biológico básico, en realidad es producto de las creencias de la gente.”2


¿Un proceso biológico básico, en realidad, es producto de las creencias de la gente? ¡Sorprendente!


Tal vez prefieres una explicación más puntual que detalle lo que pasa durante la pérdida y el control del peso. “Cuando tienes una teoría de fuerza de voluntad limitada”,3 dice la profesora Dweck, “estás alerta de modo constante, todo el tiempo te estás monitoreando. ‘¿Estoy cansado? ¿Necesito un break? ¿Cómo me siento?’ Y al primer signo de que algo decae, piensas que necesitas un descanso o un estímulo.”


Esto resume el mayor obstáculo de todas las personas que hacen dieta en el mundo: si crees que necesitas algo externo para ejercitar el autocontrol (o que necesitas cierto tipo de comida para concentrarte como las malditas calorías), en verdad no creerás que es posible ignorar la biología de tu cuerpo. Por eso… ¡cree! Cuando se trata de fuerza de voluntad, ¡en verdad importa!


Ahora viene la pregunta importante: ¿Qué se necesita para cambiar tu mentalidad? Usaré el ejemplo anterior de las matemáticas. Resulta que puedes cambiar la visión de un niño acerca de su habilidad con las matemáticas al decirle (de modo regular y repetido) que la habilidad es algo que se construye a través de la práctica y el esfuerzo, en vez de ser algo con lo que naciste. Recuerda, felicitar el esfuerzo logra mejores calificaciones. Y si eres un entusiasta de los deportes, sabes que las visualizaciones repetidas y practicadas de un juego mejorado es un componente clave para hacer que esa visualización se vuelva realidad. 


¿Prácticas repetidas? Sí, ¡hablamos de hábitos! Después de todo, la manifestación externa de tu mentalidad es tu comportamiento, las cosas que haces y la manera en que te conduces en este mundo. Tus comportamientos automáticos, pero también tus rutinas cultivadas de manera consciente. ¿Qué te parece transformar esas rutinas cultivadas de manera consciente en comportamientos automáticos? Como dije en la introducción, ¿no sería agradable alcanzar ese punto y vivir el resto de nuestras vidas sin tener que pensar de manera constante cómo crear y mantener hábitos para adelgazar? Sí, lo sería. ¡Sigue leyendo!
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El cerebro Skinny


Ya te convenciste de la necesidad de cambiar tu mentalidad, ¿verdad? ¿Ahora entiendes la lógica incorrecta de tus viejas suposiciones sobre la fuerza de voluntad? En vez de encogerte de hombros y aceptar que no tienes tanta fuerza de voluntad como la persona delgada de al lado, ¿creerás en tu propia capacidad de autocontrol, no es así? Excelente. Estoy feliz de tenerte a bordo, porque formar los seis Skinny Habits requiere de esa fuerza de voluntad, ¡de esa energía que surge al creer! 


Tal vez estás ansioso por adelantarte y aprender tus nuevos Skinny Habits. No te culpo y para serte franco… ¡estoy feliz por tu entusiasmo! En realidad, si quieres puedes saltarte hasta el Capítulo tres (Hábito uno). Pero pienso que si te detienes aquí conmigo unos minutos entenderás mejor por qué te pediré hacer ciertas cosas y cómo te fortalecerás con cada pequeño cambio que hagas. Recuerda: Saber es poder. ¡Necesitas saber lo que pasa en tu cerebro para controlarlo!


Para hablar de formar hábitos, necesitas entender dos funciones del cerebro. No en detalle, lo prometo. Obvio, no soy neurólogo o neurocirujano. Sólo es un curso básico. 


CEREBRO ECOLOGISTA


La primera lección de nuestro curso básico de cerebro se refiere al combustible del cuerpo. Piénsalo así: la gasolina de tu cuerpo es la glucosa. Cuando comes algo, tu organismo convierte los carbohidratos de esa comida en glucosa, mejor conocida como azúcar en la sangre. 


El cerebro utiliza muchísimo combustible, es como una camioneta todoterreno. Consume una enorme cantidad de azúcar en la sangre. En relación con su tamaño, emplea muchas veces la usada por otros órganos. Pero es un todoterreno consciente. Trata de ser ecologista. No quiere desperdiciar gasolina.


¿Por qué? Bueno, en realidad tu cerebro tiene una memoria muy antigua… que se remonta a la época de los cazadores y recolectores. En aquellos días, los humanos no podían ir a la gasolinera (alias supermercado) y llenar el tanque con comida instantánea. No, tenían que cazar, recolectar, buscar y sufrir por cada bocado. Por eso, para tu cerebro la escasez de comida es un asunto diario. Conservar la energía implica grandes sufrimientos.




VOCABULARIO INTELIGENTE


Tu cerebro es el músculo más poderoso del cuerpo. Sin mencionar que es el órgano que te permite recordar o borrar algo. Nunca olvides que es el origen de todo lo que haces, dices y sientes. Quiero que prometas que lo usarás y cuidarás para siempre. ¡Dale su lugar!


En este punto sólo hay dos regiones del cerebro que debes conocer. Primero, el lóbulo temporal medial. En la actualidad, los científicos creen que esta parte del cerebro (localizada más o menos en medio, abajo) contiene muchas de las estructuras que necesita la memoria: interpretan señales de otros órganos (ojos, oídos) y luego se coordinan con los demás componentes del cerebro para transformar estos recuerdos en hábitos.


El otro componente del cerebro son los ganglios basales, cerca del prosencéfalo. Está posicionado para recibir señales de todo el cerebro y luego enviarlas a las subestructuras correctas.





Por eso, si requiere menos azúcar para ayudarte a lidiar con algo, lo hará. Como entenderás mejor en un minuto, crear hábitos es una manera poderosa de conservar energía: en vez de interpretar de nuevo o de modo diferente un suceso, olor o sonido cada vez que lo encuentres, tu cerebro utilizará el recuerdo de un suceso, olor o sonido para emprender la reacción apropiada. 


LAS EXPERIENCIAS SE VUELVEN RECUERDOS Y HÁBITOS


Si vieras el tejido cerebral a través de un potente microscopio cuando experimentas algo (por ejemplo oler un aroma, escuchar un sonido, ver un camino frente a ti) observarías cómo interactúan las neuronas (células cerebrales). Cuando dos neuronas experimentan la misma estimulación sensorial (es decir, lo que sucede fuera de tu cabeza) responden con una reacción química única y claramente intensa. Es como una firma: de hecho las células cambian para asimilar de manera permanente la nueva información, almacenando el recuerdo-experiencia y reproduciéndolo cuando sea señalado otra vez por la misma experiencia.
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