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Apuntes sobre Headspace


EL proyecto Headspace surgió en el año 2010 de la mano de Andy Puddicombe y Rich Pierson con la intención de desmitificar la meditación e impulsar el uso de la mindfulness, o atención plena, disciplinas presentadas como herramientas accesibles, prácticas y adecuadas para la vida moderna.


El objetivo de Headspace es conseguir que el mayor número posible de personas del mundo dediquen 10 minutos al día a practicar una sencilla técnica de meditación (incluida en este libro) basada en el mindfulness, un método con infinidad de efectos beneficiosos para la salud, según ha quedado demostrado en diversos estudios científicos.


De hecho, el proyecto Headspace trabaja de manera activa en colaboración con la Yale Medical School del University College de Londres y otras reconocidas universidades de todo el mundo para profundizar en el conocimiento de la meditación y para destacar el valioso impacto que puede tener en las vidas de aquellas personas que la practican de forma regular.


El propósito más amplio del proyecto es el de animar a la gente a integrar en su vida diaria esta práctica, sencilla pero muy poderosa. El tema objeto del presente libro, es decir, la alimentación consciente, es solo un ejemplo de aplicación de la atención plena o mindfulness a una actividad absolutamente cotidiana, con resultados realmente extraordinarios. En pocas palabras, representa un modo de vida más feliz, más sano y más equilibrado.


Si deseas unirte a los cientos de miles de personas que ya disfrutan de los beneficiosos efectos del programa «Tómate 10 minutos» de Headspace, puedes registrarte ya, de forma gratuita, en www.getsomeheadspace.com (books/theheadspacediet o descargarte en tu móvil la aplicación Headspace (on-the-go).


Para cualquier otro tipo de información sobre Headspace, The Headspace Journey, el programa de subscripción, eventos, investigación científica o sobre la Fundación Headspace, visita por favor la página web www.getsomeheadspace.com


También puedes seguir Headspace en Facebook y Twitter:


 www.facebook.com/HeadspaceOfficial


Twitter: @Andy_headspace


@Get_Headspace




Prólogo


por Judson Brewer, MD Phd


Director médico, Yale Therapeutic Neuroscience Clinic


Yale University School of Medicine


EN este nuevo libro, Andy Puddicombe realiza un magnífico trabajo de explicación de cómo y por qué el comer, o mejor dicho, el comer en exceso, se ha convertido en un problema para muchos de nosotros. Al mismo tiempo presenta de un modo práctico y accesible el concepto de «comer de forma consciente», o mindful eating, demostrando que la clave para resolver muchos de estos problemas hoy en día tan extendidos bien podría encontrarse precisamente en el ejercicio del mindfulness (atención plena)*.


En mi trabajo de investigación he tenido ocasión de observar que muchos aprendemos a asociar la comida con diferentes estados de ánimo y emociones. Salimos a cenar para celebrar un acontecimiento, o bien estamos deprimidos y comemos para sentirnos mejor. Este patrón de comportamiento se convierte en habitual y la siguiente vez que nos sentimos bajos de ánimo, nuestro cerebro dice: «Oye, la última vez que te sentiste así, comiste chocolate y te sentiste mejor. ¡Hazlo otra vez!». Y de este modo se desarrolla todo un espectro de comportamientos que van del comer como consuelo a la adicción a la comida.


Solo si nos damos cuenta de esta cadena de acontecimientos y somos capaces de detenerla, podremos empezar a cambiar nuestro comportamiento. Es ahí donde entra en acción la atención plena, que sencillamente nos enseña a observar los pensamientos como pensamientos, los antojos como antojos, y nada más. La práctica de la atención plena o mindfulness aborda el corazón del problema, capacitándonos para cambiar nuestro comportamiento al mismo tiempo que cuidamos nuestra salud y nuestra felicidad.


Yo empecé a meditar en la escuela de Medicina, tras pasar por una ruptura sentimental que supuso mucho estrés para mí. En muy poco tiempo empecé a sentirme más tranquilo, menos estresado y, al acabar la carrera, meditaba todos los días. Estaba tan impresionado por los efectos de la meditación que desvié todo mi trabajo de investigación en torno a los efectos del estrés sobre el sistema inmunitario en modelos de ratón hacia el estudio en el ser humano de los efectos del mindfulness y la meditación y del modo en el que estas técnicas pueden ser de ayuda en las adicciones.


En un estudio reciente sobre mindfulness realizado en Yale nos encontramos con que un plan para dejar de fumar basado en la meditación había superado con creces, en apenas 4 semanas, los resultados alcanzados por el programa de la Asociación Americana de Pulmón, considerado durante mucho tiempo criterio de referencia en Estados Unidos. No se utilizaron fármacos, se requería muy poco tiempo al día y los participantes solo tenían que aprender los fundamentos de la atención plena y una técnica complementaria. Menciono esto porque existen numerosos paralelismos entre la adicción al tabaco y la actual epidemia de obesidad.


Al igual que ocurre con la comida, las personas adictas al tabaco suelen echar mano del cigarrillo cuando se encuentran sometidas a estrés. Esto hace que se sientan mejor temporalmente, aunque el remedio no dura mucho, y cuando vuelven a notar ese estrés se fuman otro cigarrillo, reforzando de esta manera el hábito. En nuestro estudio simplemente enseñamos a la gente a observar sus pensamientos, emociones y ansias y a darse cuenta de cómo todo ello los llevaba a fumar. Cuando los individuos participantes en el estudio pudieron identificar con claridad que lo que les llevaba a fumar eran intensos deseos compulsivos, entonces fueron capaces de observarlos como sensaciones, en lugar de experimentar un impulso a actuar. Al observar en vez de actuar, estaban rompiendo la cadena y «desaprendiendo» la asociación sensación [image: img] deseo imperioso [image: img] tabaco. Y lo que observamos fue que, cuanto más practicaban la meditación, mejor lo hacían.


Los numerosos estudios que están llevándose a cabo en mi laboratorio y en otros laboratorios de todo el mundo están empezando a poner de manifiesto que el ejercicio de la atención plena constituye una excelente herramienta para mejorar comportamientos de forma definitiva. Las implicaciones en la manera de comprar, cocinar y comer y, en general, en el modo de relacionarnos con la comida en nuestro entorno no son en absoluto despreciables.


En la Dieta Mindfulness Andy Puddicombe nos muestra que el problema no se encuentra en la comida, sino en nuestra relación con ella. Mientras que otros tratamientos y dietas pasajeras se basan en remedios rápidos, el aprendizaje de la atención plena puede ayudarnos a tener una visión renovada de la manera en la que hemos aprendido a comer, teniendo en cuenta nuestros pensamientos y sensaciones, en lugar de áridos requerimientos nutricionales. Andy Puddicombe nos guía a través de este libro para que podamos ver con claridad esos pensamientos y podamos cambiar para siempre nuestra relación con la comida, al mismo tiempo que nos presenta la técnica de mindfulness o atención plena como una actividad absolutamente apetecible.


[image: img]


* El término mindfulness es la palabra inglesa de la expresión «atención plena», práctica de meditación. Por tanto, en adelante pueden ser utilizados indistintamente. Para entender perfectamente el uso del término inglés o de la expresión española para la misma técnica, véase el libro del mismo autor, Mindfulness. Atención plena, Edaf, Madrid, 2013. (N. del E.)




Introducción


AHÍ está, mirándote. Sabe que la deseas, que lo único que tiene que hacer es permanecer ahí el tiempo suficiente. Sabe que te has encontrado ya antes en esta situación, que no serás capaz de resistirte a la tentación. El sabor, el olor, esa cremosa sensación en tu boca y esa adictiva descarga de azúcar. Cada sensación física se vive con anticipación, tan solo a la espera de que se abra una primera grieta en el pensamiento, de que la fuerza de voluntad ceda y las inevitables excusas y justificaciones prosperen. Sí claro, podrías volver a meterla en el frigorífico, pero ahora ya es demasiado tarde para eso. Serías capaz de verla en tu mente e incluso de oír cómo te llama por tu nombre, aun estando a buen recaudo tras unas puertas cerradas.


«Cómeme, cómeme, no se lo diré a nadie. Mira, vamos a hacerlo esta última vez y luego, a partir del lunes, ya no necesitarás volver a hacerlo nunca más. Si lo piensas, esto vale por la comida que te saltaste el otro día. Además, yo pensaba que habías tomado la decisión de ser más benévolo contigo mismo, más condescendiente. ¿No es esta la ocasión perfecta para ser más comprensivo, para demostrar que estás contento con la persona que eres, que no te importa lo que piensen los demás? Y oye, una vez hecho, no tendrás que pensar más en mí, ¿vale? Supongo que podrías tirarme a la basura, pero sería un derroche, ¿no crees? Te sentirías incluso peor, sabes que sí. No sería muy justo para los niños hambrientos del mundo, ¿no? Cómeme y ya está…»


Y así empieza la locura. En serio, ¿cuándo empezamos a tener conversaciones con nuestra comida? ¿En qué momento el simple hecho de comer se convirtió en un problema? ¿Y cómo fue que una de las necesidades humanas más básicas y primarias se convirtió en todo un polvorín emocional? ¿Debemos echar la culpa a nuestros padres, como todo lo demás en esta vida? ¿O debemos culpabilizarnos a nosotros mismos, por no tener superpoderes para mantener una voluntad inquebrantable? ¿Deberíamos tal vez echar la culpa a la industria alimentaria, por manipular la naturaleza y crear alimentos muy elaborados y fabricados en serie? ¿O a las portadas de las revistas de papel cuché, que siguen promocionando la belleza retocada y sin un ápice de grasa como referente de modernidad por el que todos somos juzgados?


Buscar algo a lo que echarle la culpa es una actitud perfectamente natural, pero sirve de muy poco y rara vez promueve un cambio real. Tu figura corporal y la salud de tu mente son, inevitablemente, consecuencia tanto de la genética como de la educación, en mayor o menor grado. No hay duda de que todos los factores arriba citados tienen un papel en la definición de la manera en la que la persona se ve a sí misma y de la manera en la que se siente consigo misma. Pero, si bien puede ser útil saber cómo todas estas influencias nos afectan a nivel personal, es importante considerarlas en su contexto. Y digo esto porque, para que tenga lugar un cambio real, genuino y sostenible, hemos de reconocer y aceptar que solo nosotros somos los responsables de lo que nos llevamos a la boca. Puede ser cierto que la sociedad no nos ayuda nada, con todos esos mensajes contradictorios y todos esos alimentos excesivamente elaborados. Pero, en última instancia, nosotros y solo nosotros somos responsables de cuidar debidamente nuestra salud y nuestra dieta y de sentirnos cómodos y a gusto con quiénes somos y con nuestro aspecto.


Párate un momento a pensar cómo sería no volver a tener ese interminable diálogo interno, ese incesante parloteo sobre la comida. O considera cómo sería dejar de preocuparte por ese diálogo interno, dejar de darle tanta importancia. Pregúntate cómo sería tener una actitud equilibrada, pero despreocupada, en relación con tus hábitos de alimentación, sin depender de la naturaleza inestable y a menudo impredecible de la fuerza de voluntad y confiando, en cambio, en un nuevo y profundo conocimiento de la mente humana y de su ilimitado potencial. ¿Cómo sería tener una relación con la comida completamente renovada, abandonar los sentimientos de culpabilidad, la ansiedad y los deseos compulsivos y, en su lugar, recuperar esa sensación de sano aprecio y placer que proporciona toda buena comida? ¿Y cómo sería si ese mismo planteamiento te mostrara el camino de un cambio realmente sostenible hacia una mejor salud física y hacia una figura corporal que te hiciera sentir seguro y, al mismo tiempo, a gusto contigo mismo? Bienvenido a la Dieta Mindfulness.


Mi experiencia


Probablemente ya te habrás dado cuenta de que este no es un libro de dietas corriente. Si lo fuera, yo estaría mirándote fijamente desde la portada, tratando de parecer sincero y ofreciéndote mi mejor gesto de «¡Tú puedes hacerlo!». Eso, o bien habría pagado a una atractiva pareja de jóvenes de aspecto atlético para que aparecieran en primera plana con muy poca ropa, ofreciendo un mensaje no demasiado sutil de «¡Compra el libro y consigue unos abdominales como estos!». Si fuera un libro de dietas corriente, también estaría contándote que se trata de un descubrimiento mío, absolutamente único, que no podrás encontrar en ningún otro lugar del mundo. Podría sugerirte que no comieras nada más que una rara variedad de baya himalaya para desayunar, comer y cenar, todos los días, para el resto de tu vida.


Por fortuna, este libro es diferente. Para empezar, no soy médico, nutricionista ni especialista en dietética (si bien he recurrido a la ayuda y a la experiencia de estos profesionales para escribir el libro). Ni tan siquiera soy famoso —cualificación definitiva para escribir un libro de dietas—. En lugar de todo ello, soy lo que se conoce como Mindfulness Consultant, o asesor de atención plena. Es un título algo extravagante, pero todo cuanto significa es que enseño a las personas a comprender mejor sus pensamientos, emociones y comportamientos. Al comprenderlos, al ser capaces de contemplarlos desde una perspectiva nueva, son también capaces de llevar a cabo los cambios que desean realizar en su vida, dejando de ser rehenes de sus emociones, o de vivir atrapadas por el ciclo sin fin del pensamiento.


Así pues, el libro se centra más en el cómo comer que en el qué comer. Pero para aquellos de vosotros que tenéis dudas sobre cuáles son los alimentos más beneficiosos para la salud y el bienestar, en el capítulo 10 he incluido una Guía práctica de nutrición de Headspace, así como un Plan de 10 días del método Headspace en el capítulo 9. Si buscas aún más apoyo, puedes echar un vistazo a Headspace Journey en www.get-someheadspace.com/books/theheadspacediet.


Antes de nada, debería decir que, en lo concerniente a las locuras que se cometen en materia de alimentación, yo realmente sé de lo que hablo, y no solo por mi experiencia profesional. Hace 18 años, antes de irme lejos para prepararme en la práctica de la atención plena, estaba obsesionado con la comida, con comer y, sobre todo, con mi imagen corporal. Y quiero recalcar que estaba realmente obsesionado. Trabajaba en un gimnasio, entrenaba en el gimnasio: de hecho, prácticamente vivía en el gimnasio. Participé en competiciones de gimnasia mientras estudiaba educación física, anatomía y nutrición en la universidad. En casa pesaba cada ración de alimento que comía. Cuando salía, llevaba mi propia comida (imagínate llevando un tupper a un restaurante) o llamaba con antelación al establecimiento para asegurarme de que pudieran prepararme una tortilla de clara de huevo. En aquellos días habría podido decirte el número exacto de calorías, gramos de grasa o prácticamente cualquier otra cosa que hubieses querido saber sobre la mayoría de los alimentos existentes. De hecho, pensando en aquellos días, no me enorgullece decir que, en una ocasión, incluso usé el número de calorías de una pinta de cerveza como «requiebro» para ligar. El hecho es que a la chica le impresionó, lo cual hace que la historia resulte aún más triste.


Esta forma de plantearse la vida era profundamente insatisfactoria. Estaba cansado de perseguir una imagen mental que siempre quedaba un paso por delante de mi. Me sentía agotado por tratar de mantener la talla y la figura que había conseguido. Me confundía pensar cómo me veían los demás (y cómo me veía a mí mismo). Pero, sobre todo, estaba aburrido de centrarme en mí mismo y cansado de los interminables pensamientos sobre lo que debía y lo que no debía comer, y cansado de sentir ansiedad, incluso terror, en relación con la comida. No fue hasta que decidí marcharme y convertirme en monje budista cuando las cosas realmente empezaron a cambiar. De hecho, fue en el monasterio donde me enseñaron por primera vez la técnica de la atención plena.


En un mundo que pide a gritos consejo sobre pérdida de peso e imagen corporal, siempre me ha sorprendido que comer de forma consciente no se haya popularizado antes en el mundo occidental. Después de todo, existen evidencias documentadas que ponen de manifiesto que esta forma de comer lleva utilizándose desde hace más de dos mil años. Algunas personas adoptan la atención plena como sistema más amplio de entrenamiento mental (como hacíamos nosotros en el monasterio), mientras que otras la utilizan como estrategia intencionada para el mantenimiento de una relación sana con la comida, su figura corporal y su peso. Si decides comer de forma consciente, espero de verdad que, en un mundo de modas pasajeras y remedios rápidos, esos conocimientos perfeccionados a lo largo de tantos años te otorguen confianza en la aplicación de esta técnica sencilla y fácil de aprender.


Unas breves palabras sobre mindfulness


En los últimos años la corriente de la atención plena o mindfulness ha conocido un enorme impulso, pero, a pesar de ello, se habla a menudo de ella en términos muy vagos, de modo que no siempre resulta sencillo saber cómo puede aplicarse a las actividades de la vida diaria, por ejemplo a la comida. La atención plena suele definirse como la capacidad para «estar presente», no alterado por pensamientos ni emociones, y con una actitud mental que no sea crítica ni reprobadora. Hay algo de verdad en ello, pero lo que realmente significa es vivir con una sensación de feliz satisfacción. Esto contrasta abiertamente con el modo de vida de muchas personas, que viven atrapadas por pensamientos sobre el pasado y el futuro que distraen su mente, arrastradas por emociones difíciles y a menudo por la costumbre de criticarse a sí mismos y a los demás. Esto es así especialmente en lo que se refiere a la comida y al cuerpo y muchas personas, de forma algo incomprensible, se sienten absolutamente sobrepasadas por este tipo de pensamientos y sensaciones.


Posiblemente no deba sorprendernos que mindfulness se haya convertido en un tema tan actual en el mundo de la investigación neurocientífica. Prestigiosas universidades e instituciones médicas de todo el mundo publican con regularidad artículos científicos sobre los efectos beneficiosos de la meditación basada en la atención plena y sus conclusiones son publicadas a menudo en los titulares y en las columnas de la sección de salud de los periódicos. Aunque algunos investigadores centran sus estudios en los efectos positivos sobre la salud física y emocional, que existen y son numerosos, otros analizan la manera en la que la atención plena afecta al pensamiento en sí mismo, al reducir el ciclo interminable de pensamiento y conducir, en consecuencia, a una existencia más feliz y serena. No obstante, para el propósito de este libro resulta más relevante la interesante investigación que demuestra los efectos positivos de la atención plena sobre la alimentación, los hábitos alimentarios y los impulsos emocionales (aspectos que abordo a lo largo del libro). ¿A quién no le motiva saber que, realizando a diario un ejercicio sencillo y fácil de aprender, es posible aumentar la actividad en el área del cerebro responsable del autocontrol y de la toma de decisiones? ¿Y a quién no le motiva conocer que un estudio en concreto ha puesto de manifiesto que la atención plena reduce los atracones entre un 50 y un 70%?


Por muy motivadores que sean estos hechos y estos datos, solo cuando apliques realmente la técnica de atención plena te darás cuenta de los resultados. Es asombroso que la ciencia haya realizado todos estos hallazgos, pero lo mejor de todo es que, cuando te parezca que las cosas no avanzan tan rápidamente como a ti te gustaría, los resultados de esos ensayos pueden realmente motivarte. Sin embargo, los hallazgos solo son efectivamente valiosos e importantes cuando se llevan a la práctica, cuando se convierten en parte de tu vida y, por consiguiente, en una causa genuina de cambio. Esta es la razón por la cual, en el sentido más amplio, atención plena significa mucho más que «estar presente». También significa tener curiosidad, interés; tener un deseo auténtico de investigar cómo y por qué piensas y sientes como lo haces. Significa que no debes asumir lo que para mí es atención plena, sino que has de experimentarlo y descubrirlo por ti mismo. En este sentido, el capítulo 4 puede resultarte especialmente útil cuando empieces a analizar tu relación con la comida y a descubrir qué tipo de personalidad tienes en relación con la alimentación.


De hecho, dado que estamos considerando la posibilidad de abandonar las dietas para siempre, podría apetecerte aplicar también este mismo sentido de investigación no reprobadora y de curiosidad a tus experiencias pasadas. Por ejemplo, ¿te han funcionado las dietas en el pasado? Y no me refiero a aquella ocasión en la que unos cuantos días pasando hambre te permitieron caber en tu vestido favorito, a tiempo para la fiesta de Navidad. Me refiero a si el hecho de seguir una dieta te ha permitido perder peso y recuperar tu figura ideal de forma mantenida en el tiempo y sin obsesionarte con la comida. ¿Te han ayudado las dietas a sentirte mejor contigo mismo, a aumentar tus niveles de seguridad interior y de autoestima? ¿Te han permitido tener una relación sana con la comida, poner fin a todo ese parloteo interior sobre la comida? La verdad es que las dietas comerciales pocas veces hacen posible esta clase de cambio. Hay demasiada gente en el mundo insatisfecha con su aspecto, insatisfecha con su peso, a menudo de forma desesperada, y mucha más gente aún que se pasa la vida saltando de una dieta a otra, buscando esa «cura» milagrosa. Y todo para nada. Ser capaz de reconocer estas verdades tan sencillas, pero ignoradas tan a menudo, es solo uno de los innumerables regalos de la atención plena, así como el primer paso para cambiar la manera de relacionarte con la comida y con tu cuerpo.


Plan de 10 días


Si sigues el plan de 10 días propuesto en este libro con el método Headspace, puedes experimentar un cambio evidente, y seguramente así será. En algunos ensayos científicos se ha observado que la atención plena o mindfulness muestra importantes efectos beneficiosos en apenas 5 días. No obstante, sería poco realista sugerir que las actitudes, las creencias y los hábitos de toda una vida pueden cambiar en menos de una semana. Y harías bien en ser escéptico si yo te sugiriera tal cosa. Para que tenga lugar un cambio realmente sólido es necesario un poco más de tiempo, pero por alguna parte hay que empezar. El mindfulness es como un viaje y el plan de 10 días es el comienzo de ese viaje.


Como descubrirás más adelante, la dieta mindfulness, con el método Headspace, es, en última instancia, un modo de vida, más que un remedio rápido para un problema temporal. Y dado que se trata de un plan de alimentación tan sutil, tan perfecto, y que requiere tan poco esfuerzo, nunca pensarás en él como en un «plan». Solo te hará reflexionar sobre lo que haces, sobre cómo vives y sobre tu manera de ser. Y ¿no es ese el objetivo de todos nosotros? Ser uno mismo, estar contento con la persona que eres, vivir centrado en tu salud, en tu felicidad y en el bienestar de los que te rodean, en lugar de estar siempre preocupado por el contenido calórico de tu siguiente comida.


El plan de 10 días, que aparece descrito en el capítulo 9, está diseñado para presentarte el concepto de «comer de forma consciente», para ponerte en marcha y para que puedas apreciar el cambio que va a suponer en tu manera de comer y en tu manera de relacionarte con la comida y con tu cuerpo. En este sentido el libro contiene todo lo que necesitas para aprender a vivir y a comer de forma plenamente consciente. Pero cuando llegues al final de esos 10 días, es posible que desees contar con algún apoyo a largo plazo. De modo que acuérdate de echar un vistazo a la página web de Headspace en www.getsomeheadspace.com/books/theheadspacediet para obtener más orientación, sugerencias y ayuda.


Comencemos, pues, a disfrutar de nuevo de la comida. Dejemos que el cuerpo se acuerde de su inteligencia natural y de su capacidad para autorregular su peso y su figura —¡los ideales para ti!—. Encontremos la manera de dar marcha atrás desde todos los pensamientos insanos que nos asaltan sobre la comida y, en su lugar, adoptemos una nueva perspectiva. Encontremos la manera de romper el círculo vicioso de esas poderosas sensaciones emocionales que tanta energía nos roban. Encontremos la manera de estar a gusto y cómodos con lo que somos y con nuestro aspecto. Pongamos fin a esas interminables dietas yo-yo, con sus objetivos a corto plazo y sus rígidas reglas. Encontremos la manera de cultivar una actitud sana, sostenible y equilibrada ante la comida. Y, por último, aunque no menos importante, hagamos un poco más de espacio en nuestra mente para considerar nuestra manera de comer, nuestra imagen corporal y nuestra manera de vivir.




CAPÍTULO 1


Una primera reflexión sobre la comida


Comida y mente


¿Con qué frecuencia piensas en ella? Quiero decir, en la comida. Hablando en serio, un día cualquiera, ¿cuántas veces piensas en comida o en el efecto que la comida tiene sobre tu cuerpo? No ya en lo que quieres comer, sino también en qué comiste en el pasado o qué planeas comer en el futuro. Asegúrate de incluir el número de veces que has deseado no haber comido algo en el pasado, y también lo que estás planeando no comer en el futuro. Ahora añade cualquier pensamiento que hayas tenido sobre tu imagen corporal y sobre tu aspecto. Ello incluye todo pensamiento que exprese satisfacción por tu aspecto, así como las veces que hayas tenido un pensamiento en el que hayas deseado tener un aspecto diferente. Lo sé, resulta difícil de cuantificar, pero ¿cuántos pensamientos de esta índole crees que tienes al día?


Las cifras de los estudios de investigación varían considerablemente en relación con esta cuestión, al documentar que el número de pensamientos sobre comida que la gente tiene al día puede ser de hasta 200. Sin embargo, tras la extensa labor de investigación que he realizado para este libro, sospecho que la cifra pudiera ser considerablemente más alta, especialmente cuando entran en juego pensamientos sobre imagen corporal. Para muchas personas, la comida es lo primero en lo que piensan por la mañana y su imagen corporal es lo último en lo que piensan por la noche. Estos pensamientos son como sujetalibros en los extremos del día, como el pan de un sándwich lleno de sensaciones de intenso deseo y resistencia, disfrute y malestar, satisfacción y culpa. De hecho, resulta difícil imaginar otro tema que ocupe tanto lugar en nuestro valioso espacio mental. Ahora bien, esto no quiere decir que haya algo intrínsecamente malo en soñar despierto con un pastel de chocolate: todo lo contrario, es absolutamente normal. Solo si se deja que la mente vague descontrolada, puede llevarnos por un camino del que más tarde probablemente nos arrepintamos. Ah, y si estás preguntándote por algún otro asunto que pueda competir con este, parece ser que las mujeres piensan en comida al menos el doble de lo que piensan en sexo. Y aunque en el caso de los hombres este valor es más bajo, la comida sigue encabezando la clasificación en el recuento general de pensamientos.


A lo largo de los años se han desarrollado gran cantidad de programas de educación pública sobre los alimentos que debemos y que no debemos comer, sobre los alimentos que son saludables y los que no lo son. Esto está bien. Es información de la que todos debemos disponer. Cierto es que dicha información resulta a menudo un poco contradictoria y que un «superalimento» ensalzado por sus propiedades en la prevención del cáncer, el aumento de la fertilidad y la potenciación del metabolismo graso, casi inevitablemente será luego desestimado por sus efectos cancerígenos, favorecedores de la esterilidad y causantes de obesidad. Pero, en conjunto, la mayoría de nosotros sabemos qué es lo que deberíamos comer para estar sanos ¿no es así? Conocemos las reglas, sabemos qué alimentos favorecen una buena salud y sabemos qué alimentos, consumidos en cantidades excesivas, conducen a aumento de peso, obesidad, hipertensión y cardiopatías.


Y aun así nada cambia. El número de personas con sobrepeso sigue aumentando, el número de obesos sigue aumentando, del mismo modo que sigue aumentando el número de personas que sufren cardiopatías, diabetes, trastornos alimentarios, alergias, intolerancias y otras enfermedades relacionadas con la alimentación. De modo que ¿por qué sucede esto y qué podemos hacer al respecto? El punto de partida es el reconocimiento de que, en situaciones en las que tenemos libertad de elección (y hay muchos sectores de la sociedad en las que no se da tal posibilidad), la comida, en sí misma, no es la causa generadora de obesidad, o de sobrepeso. Ciertamente desempeña un papel importante, pero la decisión de lo que consumimos parte de nuestra propia mente. Aunque puede verse influida por numerosos factores, la decisión de elegir «este» alimento en vez de «aquel» procede de un pensamiento, de una sensación, y de la voluntad de entregarse a ese pensamiento o a esa sensación.


Ahora bien, esta no es una excusa para martirizarte por tu forma de comer o por tu imagen corporal. La mente es muy poderosa y, si no se ejercita, se convierte en esclava de las emociones y de los hábitos, que pueden resultar abrumadores. Recuerda que no se trata de echarte la culpa a ti mismo (ni a ningún otro). Se trata de intentar comprender la raíz del problema, de manera que puedas crear las condiciones propicias para un cambio positivo en el futuro. La comida es simplemente el objeto de fascinación y distracción, no la causa. No tiene poder real en sí misma ni sobre sí misma; simplemente está ahí, esperando a que alguien se la coma (o no se la coma). La decisión de comer es, en última instancia, solo tuya. Y esto es importante, porque si la decisión es tuya, entonces tú tienes la libertad, en tu mano está la posibilidad de cambiar, la posibilidad de ser feliz con quien realmente eres y con tu imagen corporal, con un peso cómodo, natural y adecuado para ti.


Los procesos mentales en juego son sorprendentemente directos; generalmente todo sucede tan deprisa que no hay tiempo para muchas consideraciones. La acción física de alcanzar la comida y llevarla a la boca no se produce por accidente. Para que la mano se extienda y agarre la siguiente porción de pizza, la copa de helado o el vaso de vino, requiere una señal del cerebro. Esta señal puede originarse por un gran número de pensamientos, emociones o sensaciones físicas, y de muchas maneras, sin importar realmente cuál haya sido el desencadenante. Lo importante es que seamos capaces de crear en la mente espacio y claridad suficientes para no seguir necesariamente ese impulso. Pero, una vez más, ¿por qué sucede esto en un principio? ¿Por qué hacemos aquello que desesperadamente no queremos hacer? ¿Y por qué nos sentimos a menudo tan impotentes cuando se trata de resistirnos al deseo urgente de una emoción fugaz?


Mindfulness como forma de vida


Para responder a estas preguntas, debemos ser capaces de observar la mente con una clara sensación de consciencia. Debemos ser capaces de verla, de comprenderla, y después debemos básicamente cambiar nuestra manera de relacionarnos con ella. Esta es la razón por la que la práctica, o la técnica de mindfulness es tan importante para alcanzar una relación sana con la comida, con tu cuerpo y con tu peso. Te permitirá analizar la causa de cualquier problema en su origen y realizar la acción apropiada (o la inacción, como ocurre en ocasiones), en lugar de esperar a tener la cesta de la compra llena de esa comida insana que intentas decirte a ti mismo que no vas a volver a comprar.


Como ya dije en la introducción, la manera más fácil de pensar en la técnica consiste en considerarla como la consciencia de estar presente, en el momento, de sentirte total y sinceramente implicado con lo que estás haciendo. Estoy seguro de que te habrás encontrado en esta situación en algún momento. Es posible que hayas experimentado esta sensación precisamente disfrutando de una buena comida. Lo mejor del mindfulness es que, sin importar la situación en la que te encuentres, conduce a la ausencia de parloteo mental de fondo, por no hablar de la desaparición de autocrítica. Aunque suceda con muy poca frecuencia, o por casualidad, prácticamente todo el mundo ha tenido en este sentido su propia experiencia, y la describe a su manera. Puede ser esa sensación de estar en conexión con la tierra, de sentirse a gusto, de vivir el momento, o incuso de estar «concentrado», aunque no se trate más que de maneras distintas de nombrar la misma cosa: la experiencia del momento presente.


Básicamente estamos hablando de vivir el aquí y ahora con sensación de estar a gusto. Suena bien ¿verdad? ¿Pero con qué frecuencia experimentas esta sensación? Y si de vez en cuando tienes momentos así, puede que los encuentres algo impredecibles. ¿No estaría bien que esa experiencia del «aquí y ahora» fuera el escenario básico de tu vida? ¿No sería un alivio sentir que aceptas tu cuerpo y, al mismo tiempo, considerar y apreciar la comida de una manera sana, todo ello mientras avanzas hacia tu peso, tu talla y tu figura ideales?


La mayor parte de las personas se pasan la vida perdidas entre pensamientos. Un reciente documento médico publicado por la Universidad de Harvard refiere que la mente del ser humano se encuentra vagando de un pensamiento a otro el 50% del tiempo. Dado que se trata de un estudio basado en respuestas subjetivas, es bastante probable que la cifra sea incluso más elevada. Párate un momento a considerar cuánto tiempo pasas perdido entre pensamientos: ¿el 20% del día?; ¿el 50% del día; ¿el 80%? En lo referente a divagación mental, existen importantes implicaciones que afectan a la forma de comer. Está bien soñar despierto de vez en cuando, pero si estamos ocupados atiborrándonos de comida mientras nuestra mente anda perdida entre pensamientos, sin darnos cuenta de las cantidades que estamos ingiriendo y en ocasiones ni tan siquiera de los que estamos comiendo, entonces parece razonable suponer que acabaremos encontrándonos en una situación de insatisfacción con nuestro aspecto.


Puede resultar tentador echar a correr e intentar aplicar el mindfulness de inmediato. Después de todo, si es la inconsciencia lo que nos lleva a tomar malas decisiones, entonces claramente la consciencia plena nos otorgará la atención mental necesaria para tomar las decisiones adecuadas. Pero antes de empezar a practicar la atención plena existe cierta información importante que he de compartir contigo. Porque, aunque es posible aprender a practicar la atención plena mientras se come, o durante otro tipo cualquiera de actividad, esta no es ciertamente la manera más fácil ni más eficaz de aprender la técnica. En lo referente a la sensación de estar presente, la familiarización lo es todo y el secreto está en realizar un corto ejercicio de meditación de 10 minutos al día basado en la atención plena, sin distracciones y sin que nadie nos moleste. En Headspace nos referimos a este paso como «Tómate 10 minutos». Es sencillo, fácil de aprender y totalmente asumible, incluso por parte de esas personas con un estilo de vida más exigente.


Y si el sonido de la palabra meditación te causa rechazo y sientes la tentación de saltarte el siguiente par de páginas, quizá te convenga leer antes la siguiente información. En 1994 el National Institute of Health de Estados Unidos inició un programa de investigación llamado «The National Weight Control Registry» o NWCR. Fue creado para investigar e identificar las características comunes de la gente que perdía kilos con éxito y luego mantenía el peso. De acuerdo con el estudio publicado sobre este grupo, los participantes que habían conseguido su objetivo compartían numerosos comportamientos. Para empezar, tenían una dieta con un bajo contenido en grasas y en calorías y desayunaban prácticamente todos los días. Además, mostraban un alto nivel de actividad física, haciendo ejercicio (a menudo caminar) durante casi una hora al día. Hasta aquí todo normal. Sin embargo, lo que quizá te sorprenda es que «casi todos» los que perdían peso satisfactoriamente y conseguían mantenerse, incorporaban a su vida, y cito textualmente, «un elemento de meditación». Lo hacían para controlar el estrés, levantar el ánimo y mejorar la calidad del sueño, factores clave para una pérdida de peso con éxito. Ahora, dado que la atención plena se describe a menudo como el Rolls-Royce de las técnicas de meditación y «Tómate 10 minutos» es reconocida ampliamente como una de las maneras más fáciles de aprender, la idea de realizar un sencillo ejercicio como este todos los días empieza a tener sentido. De hecho, dados los recientes descubrimientos sobre la atención plena realizados en ensayos clínicos, podría considerarse una locura no practicar a diario ese «Tómate 10 minutos».


La meditación como apoyo


¿Qué imagen te viene a la mente cuando lees la palabra meditación? ¿El ecologista? ¿El vegetariano? ¿El hippy? ¿El maestro de yoga? ¿O quizá un monje de cabeza afeitada, sentado en un retiro de montaña en el Himalaya? Estas son solo algunas de las formas en las que a menudo se presenta y se considera en Occidente la meditación. Pero afortunadamente las cosas están cambiando, y muy deprisa. La meditación basada en la atención plena, o mindfulness, ha sido aceptada por la comunidad médica, su uso fue aprobado hace ya muchos años por el UK National Institute for Clinical Excellence (NICE) y, en la actualidad, es objeto de estudio por parte de neurocientíficos de todo el mundo. Por otro lado, ya está presente también ampliamente en todos los sectores de los medios de comunicación más populares.


Aunque las tradiciones en meditación varían mucho, hay algo que puede decirse prácticamente de todas las técnicas de meditación y es que, de forma sutil pero intencionada, buscan potenciar la calma por un lado y la claridad de mente por otro. Pregúntate a ti mismo cuánta calma tienes en tu vida y cuánta en lo referente a la comida. Y pregúntate también cuánta claridad tienes en tu vida. Y con cuánta claridad piensas en por qué comes de la manera en la que comes. Doy por supuesto que, sin duda, querrás desarrollar más ambos aspectos —después de todo, ¿quién no quiere más calma y claridad en su vida?—. Especialmente si la ausencia de una o de otra (o de ambas) está causando que tomes malas decisiones en lo referente a tu alimentación.


De modo que, en lugar de pensar en la meditación como una especie de viaje religioso o de experiencia mística (salvo que ese sea tu propósito, por supuesto), en este contexto es muy útil pensar en la meditación como una manera de proporcionar las mayores condiciones propicias posibles para aprender la técnica de la atención plena y para aportar un poco de calma y claridad a tu vida. El ejercicio «Tómate 10 minutos» será el centro de tu plan para comer de forma consciente, el hilo conductor que mantendrá todo unido, y que voy a explicarte brevemente. Como ya he dicho antes, cuando se trata de mindfulness, entra en juego la familiarización, y «Tómate 10 minutos» es la manera más rápida y mejor de sentirse cómodo en el momento presente. De hecho, ¿por qué no probar ya mismo este breve ejercicio para que te hagas una idea de lo que significa hacer una pausa y distanciarse un poco de los pensamientos dentro de tu mente?


Ejercicio Headspace: minimeditación




	Siéntate en una silla cómoda, con los brazos y las piernas sin cruzar. Puedes posar las manos en tu regazo, o en tus piernas, o en los reposabrazos, donde te resulte más cómodo. Una vez sentado, realiza unas respiraciones profundas, tomando aire por la nariz y expulsándolo por la boca. Después de un máximo de tres respiraciones, puedes dejar que el cuerpo recupere su ritmo normal de respiración por la nariz.


	Sin tratar en modo alguno de detener los pensamientos en tu mente, pon tu mano en el estómago y nota la sensación de subida y bajada que se crea en el cuerpo al respirar. No intentes respirar de ninguna manera especial y sigue simplemente el ritmo natural de la respiración. Deja que tu atención siga centrada en esa sensación.


	Al cabo de un momento probablemente tu mente se habrá dejado llevar, distraída por el paso de algún pensamiento. Cuando te des cuenta de que tu mente está vagando, simplemente recondúcela a la sensación de subida y bajada. Como ayuda para mantener la mente centrada, puedes contar las respiraciones según vayan produciéndose, contando una al subir, dos al bajar, después tres, cuatro, y así hasta diez. Observa si puedes llegar a diez sin dejarte llevar por algún pensamiento y sin sentirte incómodo al centrar tanto la atención. Inténtalo un par de veces.





¿Cómo te ha ido? ¿Has encontrado que tu mente vagaba mucho, o solo un poco? En esta fase realmente no importa demasiado cómo se comporte tu mente y no existe una respuesta correcta o errónea. Mucha gente, cuando intenta por primera vez este ejercicio, se da cuenta de que su mente está increíblemente ocupada por pensamientos, de modo que no te desanimes si este ha sido tu caso. Cuando llegues al capítulo 7, te presentaré el ejercicio «Tómate 10 minutos» y te enseñaré a llevar sin esfuerzo a tu mente hasta un lugar natural de descanso.


En Headspace hemos ayudado a cientos de miles de personas a aprender a meditar. La mayoría no habían intentado nunca nada parecido y muchos dudaban que fueran capaces de hacerlo. Antes de empezar, la mayoría decían que su mente estaba demasiado ocupada para meditar, que no tenían tiempo durante el día para hacerlo, ¡incluso que estaban demasiado estresados para meditar! Pero todas las personas con las que he hablado y que han logrado hacer un hueco en su vida para sentarse e intentarlo, para dedicarle 10 minutos al día, han afirmado que han notado la diferencia. Dicen que se sienten más tranquilos, más asentados, más capaces de tomar decisiones racionales y que lo hacen con mayor claridad mental. Y, lo que es aún mejor, para muchos ahora es simplemente parte de su vida diaria.


Cuando la meditación basada en mindfulness se aborda de forma correcta, sinceramente cualquiera puede ponerla en práctica. En efecto, es la manera más práctica de relacionarse con los pensamientos y con las sensaciones cuando aparecen, no solo por la técnica en sí misma, sino por la comprensión que permite de los procesos en juego en la mente. Pero se trata también de integrar la recién hallada sensación de consciencia en tu vida diaria, en tus actividades, en tu trabajo, en tus relaciones con amigos y familiares y con cualquiera de tu entorno. De modo que, aunque hayas hecho un montón de meditación antes, por favor sigue los consejos que se ofrecen más adelante en el libro y reserva también un poco de tu tiempo para visitar la página web de Headspace en www.getsomeheadspace.com. Es un recurso único que te permitirá comprender aún mejor la manera de obtener una mayor sensación de calma y claridad en tu vida. Y no solo en lo referente a la comida, sino en todos los aspectos de tu vida.


Comer de forma consciente


Si mindfulness significa vivir en el presente, el aquí y ahora, y «Tómate 10 minutos» es la mejor manera y la más sencilla de familiarizarse con esa forma de estar, entonces «comer de forma consciente» puede considerarse la aplicación de mindfulness a la comida, a la imagen corporal y a la pérdida de peso. Pero, antes de explicar con mayor detalle esta forma de comer consciente, me gustaría que intentaras un breve ejercicio, pues constituye realmente la mejor manera de apreciar la técnica.


Toma un pedazo de chocolate o algún otro alimento que normalmente suponga para ti un esfuerzo comer con moderación. Puede ser una galleta, un pastel, unas patatas fritas, un trozo de queso, pero preferiblemente algo con un sabor intenso. Para mayor facilidad a la hora de escribir, he utilizado el ejemplo del chocolate en todo este ejercicio, aunque las instrucciones son las mismas independientemente del alimento que escojas. Quiero que te comas este chocolate como si fuera el primer trozo de chocolate que pruebas en tu vida —y el último que tendrás ocasión de probar—. En pocas palabras, ¡saboréalo!


Ejercicio Headspace: comer de forma consciente




	Antes de echar mano al chocolate, realiza un par de respiraciones profundas, tomando aire por la nariz y expulsándolo por la boca, simplemente para que el cuerpo y la mente se sosieguen un poco. Mentalmente, deja atrás por un momento todo cuanto estabas haciendo y asegúrate de que no hay nada que pueda distraerte —lo cual incluye música, TV y móvil—. Solo estaréis tú y el chocolate.


	Tómate un momento para considerar el chocolate. ¿De dónde viene? ¿Qué contiene? Intenta imaginarte los diferentes ingredientes en su medio natural de crecimiento e incluso los tipos de personas que han podido cultivar los granos de cacao.


	Antes de empezar a comértelo, detente para darte cuenta de si existe una sensación de impaciencia, de querer comer tan rápidamente como sea posible. Nota si existen sensaciones de placer y nerviosismo, o sensaciones de culpabilidad e inquietud por la idea de comer chocolate.
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