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PREFACIOS






Por JÉRÉMY GORSKIE

Dietista nutricionista y autor de la cuenta de Instagram @menthe_banane

 

Lo recuerdo como si fuera ayer (bueno, la verdad es que fue la semana pasada). Florian me sorprendió con estas palabras: «He pensado que sería cool que la nueva generación que tú representas participase en el prefacio».

Una sonrisa imposible de reprimir. Calidez en el corazón. Orgullo. «¡Qué honor!».

Después, un nudo en el estómago y decenas de pensamientos que me invaden la mente, desde «¡en tu vida has escrito un prefacio» o «¡no estás a la altura!» (formulados en todas sus múltiples versiones) hasta el atemporal «pero ¿quién eres tú para hacer eso?». Sentí que me ahogaba.

¡Estoy seguro de que alguna vez has pasado por algo parecido!

Para responder a la última pregunta te diré que soy Jérémy Gorskie, dietista nutricionista, y que desde hace cuatro años aplico la terapia cognitivo-conductual (TCC) y, sobre todo, la terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) en mi práctica en el ámbito de la dietética.

Como ya imaginarás, mi profesión me ayudó a acallar esos pensamientos invasivos. Y lo hizo muy rápidamente.

Pulsé el botón de pausa, tomé distancia para observar y elegí. Di un paso en dirección a mis valores: compartir, asumir desafíos y cultivar la autoestima a diario. Rechazar este honor habría supuesto ser infiel al «contrato de amor» que he firmado conmigo mismo.

Te aseguro que mi camino no siempre ha sido fácil. Antes que dietista, soy un ser humano. Un ser humano que lleva veintisiete largos años luchando consigo mismo.

Este ejercicio de escritura me resulta sumamente interesante porque hasta ahora nunca me había preguntado cómo y por qué llegué a la ACT.

Creo que hubo tres episodios cruciales que me condujeron a ella.

2011. Ya me he reconciliado con este capítulo de mi historia, pero debo admitir que hace once años yo era un adelgazólogo. Ya sabes, uno de esos que te propone una dieta estricta y que solo mide tu éxito en función de los kilos que hayas perdido... El colmo en el caso de un chico que en su momento había sido gordo y que había sufrido mucho porque siempre lo tenían a régimen. Aguanté algo menos de un año con aquella práctica, porque no me identificaba con ella. No era la mía. Yo había estudiado para tratar a seres humanos, y no números de kilos. ¡Eres muchísimo más que eso!

2013. Llegó un momento de mi vida en el que, después de una ruptura terriblemente difícil que supuso una gran pérdida para mí, me encontré solo, bloqueado, casi acorralado. Y, paradójicamente, fue entonces cuando empecé a descubrirme. Pero a descubrirme de verdad.

Conservo cuatro o cinco cuadernos llenos de anotaciones de aquella época. En ellos narré mi corta vida hasta entonces para tratar de entender cómo había llegado a aquel punto. Cuando los releo, me encuentro con trazos de tiranía, pero también de amabilidad. Aquello era algo bastante nuevo para mí. Hice balance. Me analicé. Y creo que gracias a eso lo acepté todo y pude volver a empezar, esta vez con buen pie. Fue en aquella época cuando, de modo natural, comencé a hacer pausas para actuar de la manera más conveniente para mí.

2016. En fin, quien dice «de modo natural» (o sea, sin seguir ningún aprendizaje concreto) ¡dice necesariamente «con pequeños tropiezos»! ¡Nadie nace con todas las herramientas a mano! Aquel año supuso el final del «pequeño Jérémy», como lo llamo en mi libro. Dije «basta». Basta a mi padre, a mi ex, a aquella vocecita tiránica que me exigía tener un físico perfecto para gustar a los demás. Basta a los malos hábitos de siempre en los que caí una y otra vez durante toda mi infancia. Tomé conciencia de algo que cambiaría mi vida: hasta entonces yo «existía», pero no «era».

Bueno, sí que era: era el «chico tímido», el «chico siempre a dieta», el «chico inútil». Era todo aquello que los demás veían en mí: un número determinado de kilos, un problema que había que resolver. Pero tuve la inmensa fortuna de que mi mente hiciera clic, si se me permite expresarlo así. No creo necesariamente en este tipo de iluminaciones, como tampoco soy muy partidario de quedarme inmóvil esperando hasta que lleguen algún día, pero por primera vez en mi vida me planteé las siguientes preguntas: «¿Quién eres? ¿Qué quieres realmente?». Y después pasé a la acción (etapa tras etapa, y no sin dificultades) para respetarme por completo. Evidentemente, el camino ha sido largo, pero hoy soy yo, he dejado de tener problemas de (o con) mi peso y me he autoafirmado. He conseguido (volver a) vivir.

Ahora me doy cuenta de que, por pura intuición, no estaba tan lejos de la ACT. Creo que nada de lo que ocurre es realmente casual.

Hoy en día, me sirvo de mi experiencia personal, de la ACT y de la TCC para ayudar a mis pacientes —que, antes que nada, son humanos— a dejar de centrarse en el peso y a buscar sus fuentes primarias de motivación, esas que, aun cuando el peso no cambie o durante un tiempo incluso suba, les permitirán mantenerse conectados y dentro de un círculo mucho más virtuoso para su salud en general; esas fuentes que los impulsarán a moverse con benevolencia, altura y, sobre todo, de acuerdo con sus propios valores la mayor parte del tiempo.

Este libro te da la oportunidad de experimentar todo esto por ti mismo.

No siempre será fácil. Pero valdrá la pena. ¡Fíjate en mí! Estoy terminando de escribir este texto... ¡y mi autoestima ya ha ganado cuarenta puntos adicionales!

 

 

Por ILIOS KOTSOU

Doctor en psicología, profesor de la Universidad Libre de Bruselas e investigador colaborador de la cátedra de Paz Económica, Mindfulness y Bienestar en el Trabajo de la Escuela de Administración de Grenoble

 

La alimentación ocupa un lugar fundamental en la condición humana. Alimentarse es un acto biológico, pero también cultural, social y psicológico. Nos acompaña de diferentes maneras desde el nacimiento hasta la muerte. «Comer —como sostiene Thibaut de Saint Pol— es incluso [...] una práctica cultural cuya comprensión constituye una puerta ideal para acceder al entendimiento de la organización de una sociedad».1 Nuestros vínculos con la comida están marcados por nuestra historia y por todos los condicionamientos ligados a ella. La alimentación nos conecta con las tradiciones de nuestra familia y con nuestros recuerdos de infancia, como ocurría con la famosa magdalena de Proust. La comida puede ser un terreno de alegrías compartidas, de memorias felices, pero también de enormes sufrimientos.

De hecho, parece que los trastornos alimentarios están mucho más extendidos de lo que podríamos imaginar: de acuerdo con la Fundación para la Investigación Médica de Francia, el 10 % de la población gala presenta algún trastorno de la conducta alimentaria, ¡lo cual significa que nada menos que seis millones de personas padecen este problema en el país!2 Además, los estudios demuestran que el uso de las redes sociales incrementa significativamente nuestros problemas de imagen corporal y nos genera un malestar psicológico que acabamos expresando a través de nuestras conductas alimentarias.3

En esta obra, tan clara como práctica, Florian Saffer propone una hoja de ruta para hacer frente a estos problemas. Cada uno de sus capítulos contiene explicaciones que se alternan con cuadros en los que se invita a los lectores y a las lectoras a implicarse y a probar diferentes propuestas: elaboración de listas, escritura de un diario, realización de ejercicios... Este manual también incluye numerosos testimonios, que aportan una visión aún más viva del tema. Desde nuestra relación con las emociones hasta la autoestima, pasando por el impulso que necesitamos para la acción, Florian sigue un planteamiento diametralmente opuesto al de los adelgazólogos y demás mercaderes de dietas, aunque sin dejar de adoptar un enfoque nutricional basado en la ciencia. Así, nos propone un viaje en ocho etapas para, como él mismo dice, «reconciliarnos con nuestro cuerpo y con nuestra comida».

Gracias, Florian, por formar parte de esas personas apasionadas que ponen la investigación científica y la experiencia clínica al servicio de una vida con más salud.





​

INTRODUCCIÓN






Cuida tu cuerpo para que tu alma tenga ganas de vivir en él.

PROVERBIO CHINO

¿Cuántas personas se sienten bien con su cuerpo? ¿Quién no piensa que le sobran tres, cinco, diez o quince kilos (cuando no nos gustamos, nos dedicamos a contarlos)? ¿Nunca has sentido cierto malestar o incomodidad cuando estás en la piscina o en la playa? ¿De verdad somos capaces de mantener la serenidad cuando aparece ante nosotros una mujer más guapa o un hombre más alto? ¿Quién no se queja de tal o cual defecto físico porque lo considera una anomalía? Establecer una relación sana con nuestro peso, nuestra alimentación o nuestro aspecto no es nada fácil. La insatisfacción con el propio cuerpo parece estar a la orden del día.

Pero... ¿tenemos un problema de peso o más bien un problema con nuestro peso?

Presentar un volumen corporal que afecta de manera concreta a nuestra salud física constituye un problema de peso. En cambio, enfadarse por la cifra que nos indica la báscula es un problema con el peso. No se trata del mismo tipo de dificultad: en el primer caso, estamos hablando de salud; en el segundo, de imagen corporal. Lo cierto es que hay personas que, pese a padecer un problema de peso, no se muestran insatisfechas con su físico, mientras que otras que no presentan ningún problema de peso siguen peleándose con sus cuerpos.

Nosotros, los seres humanos, tenemos un talento especial para complicarnos la existencia. Nuestro cerebro, tan desarrollado, podría centrarse en lo positivo, ver la vida de color de rosa, fijarse en todas nuestras virtudes y en nuestros puntos fuertes... Pero no: se empeña en detectar todo aquello que no funciona. O, al menos, todo aquello que le parece una amenaza. Y, a partir de ahí, desarrolla comentarios desagradables, juicios asesinos, exigencias inoportunas y un miedo a no gustar, es decir, a ser rechazado. Da la impresión de que el enemigo que nos impide ser amables con nuestros cuerpos se encuentra en nuestro interior. En este terreno, algunas personas solo sienten cierta incomodidad, pero otras experimentan un verdadero sufrimiento psíquico.

En mis más de veinte años como dietista he comprobado que cerca del 80 % de mis pacientes reconocen que su imagen corporal les hace sufrir. Sin embargo, casi la mitad de quienes consultan a un nutricionista privado tienen un «peso sano». Tratar de resolver un problema de aspecto físico a base de perder peso no parece ser la mejor idea para mejorar la relación que mantenemos con nuestro cuerpo. La adelgazología —un neologismo con el que pretendo denunciar el uso inadecuado de las dietas— suele agravar la situación. Adelgazar supone correr el riesgo de engordar cada vez más, de alterar la autoestima y de desarrollar desórdenes alimentarios.

Cuando me di cuenta de la situación, rápidamente decidí ponerme a trabajar sobre los elementos psicológicos que forman parte de este asunto de peso. Por eso, después de estudiar Dietética, volví a los pupitres de la facultad para analizar el problema desde la perspectiva de las ciencias humanas. En concreto, me formé en terapia cognitivo-conductual (TCC) y cursé un máster en Ciencias de la Educación. Actualmente, mi práctica clínica se basa en los principios de la terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés), un planteamiento que persigue principalmente dos objetivos: reconciliarse con uno mismo y emprender acciones para alcanzar el equilibrio personal. Además, soy profesor de Psicología Conductual en la Universidad de Borgoña y desde hace diez años dirijo el Centro de Formación sobre Dietética y Comportamiento, que ayuda a los profesionales de la salud a comprender mejor los problemas relacionados con la conducta alimentaria y la imagen corporal.

Ya sea en mi consulta o en las clases para universitarios o sanitarios, mi leitmotiv consiste en recordar que, etimológicamente hablando, la palabra dietética procede de díaita, que en griego clásico significa «estilo de vida sano». Así pues, la alimentación es un arte de vivir, una manera de conservar la salud y de prevenir determinadas enfermedades. Pero debemos entender el término salud en su sentido amplio, como salud del cuerpo y también del espíritu. Compartir y disfrutar una copiosa comida con amigos forma parte de la dietética, ¡sin duda alguna! Ha llegado el momento de devolver a esta palabra toda su grandeza. Un menú compuesto por cincuenta gramos de pescado, verduras cocidas al vapor y un yogur con cero materia grasa no es una comida dietética desde este punto de vista: es una comida de régimen. Si tenemos presente el término díaita, constataremos que la alimentación es una solución, y no un problema.

En esta obra propondré un viaje en ocho etapas para reconciliarnos con nuestro cuerpo y con la comida. Aunque uno de los capítulos contenga consejos para cuidar nuestra alimentación, este no es, ni mucho menos, un libro sobre nutrición. Tampoco es una guía sobre la última dieta de moda o el enésimo método extraordinario o pseudoamable para perder peso. En definitiva, no tiene nada que ver con un manual de recetas milagrosas para mantenerse siempre en el peso ideal. La idea es que hagamos las paces con nosotros mismos, lentamente, pero con seguridad, mediante la aplicación de una serie de propuestas.

Quiérete tal y como eres. «Qué fácil es decirlo», podrías responderme. ¿Dónde está el manual de instrucciones para querernos? ¿Tal vez tardaremos toda una vida en alcanzar este objetivo? En esta obra aspiro a mostrarte caminos que —espero de verdad que así sea— te ayudarán a ganar tiempo en este proceso. Porque todos los estudios en psicología y neurociencia lo dicen con claridad: ¡nada es definitivo! Nuestro cerebro es «plástico», es decir, puede aprender a cambiar su manera de funcionar. La insatisfacción con nuestro aspecto no es una fatalidad. A cualquier edad podemos adquirir nuevas aptitudes que nos permitirán acoger y aceptar nuestro cuerpo, que es como es y que solo quiere nuestro bien.

A lo largo de las ocho etapas de este libro, abordaremos las competencias que nos ayudarán a ganar en flexibilidad. En la primera, identificaremos las trampas que nos tiende nuestra mente (juicios, comparaciones...) y nos iremos liberando poco a poco de ellas. En la segunda, aprenderemos a gestionar mejor nuestras emociones, que tanto influyen en nuestra forma de mirarnos y de alimentarnos. En la tercera, intentaremos cambiar de comportamiento: nuestra tendencia al perfeccionismo o a la abnegación nos juega malas pasadas... En la cuarta, nos centraremos en el desarrollo de una autoestima desvinculada de nuestro aspecto físico. A continuación, en la quinta, actuaremos por y con nuestro cuerpo y nos comprometeremos a cuidarnos. En la sexta etapa, encontraremos sugerencias para diseñar un plato que le siente bien al corazón (a nuestras emociones), al cuerpo (a nuestra salud) y a la cabeza (a nuestros valores). En la séptima trataremos de equilibrar nuestro peso, adoptando hábitos sanos que favorezcan los mecanismos de regulación. Y terminaremos nuestro programa con un objetivo esencial: sentirnos bien... ¡y guapos! O guapas, evidentemente, ya que esta obra se dirige a todos, tanto hombres como mujeres.





ETAPA 1
Retomar las riendas de nuestra mente
















​

​

​

La relación que mantenemos con nuestra imagen, nuestro cuerpo o nuestro plato depende en buena medida de nuestra mente. Nuestra forma de pensar es nefasta: nos criticamos, nos presionamos, nos centramos en nuestros defectos, nos denigramos sin matices y sin mesura... Se crea así todo un círculo vicioso que aviva nuestro sentimiento de insatisfacción. Hacer las paces con uno mismo requiere regular semejante guirigay mental. En este capítulo veremos cómo liberarnos de este verdadero pequeño tirano interior.





Alejarnos del  
«modo de supervivencia»

Nuestro cerebro es una máquina extraordinaria... que de vez en cuando nos juega malas pasadas. Cada vez que detecta alguna posible amenaza —como el hecho de no sentirnos guapos, guapas, delgados, delgadas o deseables—, pasa al modo de supervivencia.

La tendencia a ver el mal por todas partes... 
y los kilos de más

Retrocedamos en el tiempo, concretamente hasta la prehistoria, cuando nuestros ancestros vivían en cuevas y cada semana recorrían decenas de kilómetros en busca de comida. Al evolucionar en un entorno mucho más hostil que el que conocemos hoy, estos primeros hombres y mujeres se vieron obligados a competir con otros animales que cazaban en los mismos territorios que ellos y que, además, no dudaban en convertir a nuestros antepasados en su merienda si se presentaba la oportunidad. Así pues, uno de los principales objetivos de cada día era... sobrevivir. Comer sin ser comido.

Por tanto, somos los descendientes de los que lograron sobrevivir, de aquellos y aquellas que activaban permanentemente su «modo de supervivencia». Es muy probable que algunos de ellos —incapaces de ver el mal por todas partes y con un cerebro en el cual no se activaba lo suficiente el mensaje «¡cuidado!, ¡peligro!»— no lograsen adaptarse y acabasen por desaparecer, selección natural mediante. El circuito del miedo daba prioridad a alertar, y no a asumir el riesgo de morir. En consecuencia, era preferible confundir un palo con una serpiente que a la inversa. Inevitablemente, el cerebro humano se moldeó a partir de este cometido: evitar la muerte. Tanto entonces como hoy solo puede calmarse cuando su portador se encuentra en una situación de total seguridad: es en ese momento cuando se activa un segundo cerebro emocional, el cerebro de la «vida», que permite a su dueño reír, jugar, ayudar a los demás y aceptar ayuda, hacer el amor o saborear una deliciosa comida.

Siglos y siglos más tarde, seguimos funcionando con ambos cerebros. Es cierto que las amenazas a las que tenemos que enfrentarnos en la actualidad ya no son terribles depredadores, sino que adoptan más bien la forma de mensajes enviados con retraso, correos electrónicos pendientes o un aspecto físico que no se corresponde en absoluto a nuestro ideal. El cerebro de la supervivencia, aún muy presente en nosotros, odia permanecer inactivo, así que sigue dando vueltas y más vueltas. Busca soluciones a nuestros problemas y, en ocasiones, busca problemas que solucionar.

Todos y todas conocemos esta situación: nos despertamos en plena madrugada y ya no volvemos a conciliar el sueño, porque nuestro cerebro no tarda en buscar dificultades que resolver. Tratará de localizarlas en el presente («estoy en números rojos»), en el futuro («¿saldrá bien mi cita?») o en el pasado («no debería haber dicho aquello») y se planteará mil preguntas existenciales («¿qué voy a hacer con mi vida?»). Desde la noche de los tiempos, nuestras neuronas están acostumbradas a buscar problemas que resolver.



¡ES TU TURNO!

Mírate en un espejo

¿No te crees que al cerebro le encantan las dificultades? Entonces prueba el siguiente ejercicio:


	Vete a algún espacio aislado en el que nadie pueda molestarte.

	Desnúdate por completo.

	Tómate un tiempo para observar tu cuerpo en un espejo.



¿Cuánto ha tardado tu cerebro en «modo de supervivencia» en encontrar un problema que resolver? ..........................................





No debemos perder de vista que el «modo de supervivencia» es natural y está presente en todos nosotros. Como veremos a lo largo de este libro, no es posible (y, desde luego, tampoco deseable) hacerlo desaparecer. La idea es que, sencillamente, aprendamos a aceptarlo (sin entrar en batallas inútiles), a calmarlo y a regularlo. Para ello existen diferentes técnicas, que descubriremos más adelante. Una vez que hayamos reducido esta señal de alarma, nos será más fácil activar nuestro «modo vida».

Un mecanismo automático

Nuestra máquina de pensar es una herramienta maravillosa y capaz de ejecutar tareas sumamente complejas que parecen inalcanzables para otros seres vivos. Es lo que solemos denominar inteligencia. La capacidad de desarrollar un pensamiento abstracto nos permite principalmente viajar en el tiempo, que es justo lo que hacemos cuando organizamos nuestras próximas vacaciones o cuando pensamos opciones de regalo para el cumpleaños de nuestro mejor amigo. Es el lado luminoso de nuestra capacidad de análisis.

Sin embargo, esta habilidad convive con una faceta menos amable de nuestro cerebro. Porque, a diferencia de los demás animales, no solo reaccionamos ante los peligros que encontramos en el mundo exterior, sino también ante las amenazas que crea nuestro propio cerebro inteligente. Muchos de nuestros pensamientos son ideas estresantes. Como acabamos de ver, resulta muy difícil evitar contemplar las cosas como problemas que hay que resolver. Y nuestra imagen corporal no escapa a esta regla.

El ejercicio del espejo suele ser un buen ejemplo de este mecanismo. Cuando estamos desnudos ante nuestro reflejo, por lo general el cerebro apenas tarda unos segundos en generar pensamientos negativos sobre nuestro aspecto: «No eres bastante tal», «Tienes demasiado cual», «Los demás son más...» o «Los demás son menos...», «Deberías perder peso», «Te sobran tres, cinco o diez kilos»... También cuando nuestro cerebro se dedica a viajar en el tiempo trata de resolver dificultades. Damos vueltas a viejas historias del pasado («aquella noche no iba lo suficientemente elegante») o nos preocupamos por problemas futuros («¿entraré en mi vestido/en mi traje el mes que viene?»). De hecho, ¿acaso no es esta la principal actividad a la que se dedica nuestra mente cuando no tenemos nada que hacer o cuando nos despertamos de madrugada e intentamos desesperadamente volver a caer en los brazos de Morfeo?

En el momento en que nuestro cerebro percibe una amenaza, independientemente de si se produce en el mundo exterior o en el interior, se impone el sistema nervioso simpático. Este, que moviliza nuestra energía en caso de estrés, pone en marcha de manera inmediata tres estrategias de supervivencia:


	La huida: hay que escapar del peligro, cueste lo que cueste.

	La lucha: si no es posible huir, es necesario combatir.

	La inhibición: si nada de lo anterior funciona, conviene esperar a que el peligro se aleje.



Vamos a ilustrar estas diferentes estrategias empezando por la historia de Pierrette, una mujer de cincuenta y siete años que siempre se ha sentido acomplejada por sus muslos, a su juicio «demasiado gruesos y poco firmes». Pierrette evita todas las circunstancias en las que pueda sentir este tipo de emociones: nada de piscina con los amigos, nada de vestidos que dejen ver sus piernas... Hay que esconder el cuerpo. Pierrette es como una gacela que huye de las hienas. Veamos ahora el caso de Jeanne, una mujer de treinta y dos años. Cuando engordó tres kilos, su cerebro empezó a producir pensamientos de lo más estresantes, así que decidió «ponerse a dieta». ¡Adiós a las alegrías y a los encuentros, hola a las restricciones y al deporte practicado exclusivamente para adelgazar! Jeanne es como una leona que lucha. Por su parte, a Paul, de cuarenta y ocho años, desde que le diagnosticaron diabetes, empezaron a invadirle ideas ansiosas sobre su futuro. Paralizado, no conseguía cambiar su estilo de vida. Dejó de moverse y cayó en una alimentación muy desequilibrada. Pese a ser consciente de que tenía que hacer algo, se sentía completamente incapaz de dar un paso. Paul es como un conejo cegado por los faros de un coche.

Estas tres estrategias de supervivencia nos consumen una gran cantidad de energía y, lógicamente, nos arrebatan el impulso vital. ¿Cuál de estas tres personas (Pierrette, Jeanne y Paul) lleva la vida que le corresponde? ¿Y nosotros? ¿Cómo funcionamos? ¿Qué estrategia aplicamos cuando sentimos que estamos en peligro? Identificarla podría ayudarnos a avanzar.



¡ES TU TURNO!

Observa tu «modo de supervivencia»

Ahora te toca identificar el «modo de supervivencia» de tu cuerpo.


	Siéntate cómodamente.

	Relaja los hombros. Toma conciencia de tu respiración y, lentamente, cierra los ojos.

	Piensa en alguna situación un poco estresante que hayas sufrido recientemente.

	Tómate un tiempo para reconectar con esa escena, recordando sus detalles: ¿qué viste?, ¿qué oíste?, ¿qué percibiste?, ¿quién estaba allí?, ¿qué pensaste en aquel momento? ..............................................

	A continuación, vuelve al presente y reflexiona.

	¿Qué ha pasado en tu cuerpo? ¿Cuáles han sido tus sensaciones y tus emociones? .........................................................................................

	¿Qué partes de tu cuerpo han reaccionado más ante ese recuerdo? ............................................................................................................

	¿Cómo ha sido tu respiración? ¿Y tu ritmo cardiaco? .............................................

	¿Dirías que tu cuerpo ha adoptado la estrategia de huida, la de lucha o la de inhibición? ......................................................................................







Los efectos sobre la mente

Este «modo de supervivencia» afecta también a nuestro funcionamiento mental. Cuando nuestras neuronas se ven invadidas por el estrés, nuestro sistema cognitivo empieza a desvariar, es decir, a razonar de una forma inadecuada. En ese momento aparece lo que los psicólogos denominan distorsiones cognitivas, una interpretación errónea de la realidad que puede manifestarse de diferentes formas.

La focalización: pensamos constantemente en el problema, aun cuando este mecanismo nos agote y no nos aporte soluciones eficaces. Cuando «focalizamos», nuestra prioridad es resolver nuestro sufrimiento, así que nuestro equilibrio personal queda relegado a un segundo plano.

Tomemos el ejemplo de Pierre, un hombre de cincuenta y un años. En los últimos tiempos ha engordado diez kilos. Su cerebro está focalizado en ese problema: buena parte de sus pensamientos giran en torno a cómo resolverlo. Su mente invierte tanta energía en ello que Pierre se olvida de actuar. No hace justo aquello que podría mejorar su equilibrio personal, como cuidarse descansando o pasando tiempo con sus seres queridos.

La dicotomía: nuestro propósito no admite matices. Si nos saltamos ligeramente nuestro programa alimentario, pensamos que nuestros esfuerzos no han servido de nada. Estamos convencidos de que solo hay alimentos buenos, por un lado, y alimentos malos, por el otro. Creemos que si conseguimos perder peso nuestra vida será bonita, pero si no lo logramos, nunca nos irá bien nada.

Cuando Cécile, de treinta y nueve años, mira sus estrías, todo su cuerpo le parece antiestético y desagradable. Cuando se salta una sesión de gimnasia, tiene la sensación de que toda su semana se ha echado a perder. Conclusión: es mejor quedarse en casa y abrir una bolsa de patatas fritas.

La autodescalificación: emitimos críticas y juicios severos contra nosotros mismos. Nos descalificamos cada vez que algo no sale como habíamos previsto.

Cyprien, de veinticinco años, intenta evitar el azúcar para perder peso. Cuando infringe esa regla, se considera un «inútil», un «nulo», un «incapaz», lo que alimenta su sentimiento de insatisfacción con su propio cuerpo.

La fusión cognitiva: consideramos nuestros pensamientos como verdades absolutas. Cuando nuestro cerebro se encuentra en «modo de supervivencia», nos quedamos «pegados» a nuestras producciones mentales, que lo invaden todo. Dejamos de ser capaces de poner una distancia entre la persona que somos y aquello que pensamos.

Cuando a Maggie, de treinta y dos años, le asalta la idea de «estoy gorda», le cuesta ver las cosas con perspectiva, considerar que se trata solo de un pensamiento. En esos momentos, Maggie «es» ese pensamiento.

La tiranía: nuestro cerebro ya no nos proporciona consejos, sino que nos ordena de una forma despótica que actuemos. Sus expresiones favoritas en este caso son «tienes que», «deberías»... Cuando estamos bajo presión, solemos oscilar entre dos opciones: agotados, nos sometemos a la norma o bien cedemos a la inacción.

Émilie, de cuarenta y tres años, se repite regularmente que tiene que esforzarse para controlar su glotonería. Durante la primera parte de la jornada «resiste», pero la presión es tal que al llegar la tarde «se rinde». El exceso de control desemboca en la pérdida de control. En ocasiones, la presión es tan fuerte que Émilie acaba emocionalmente exhausta y pierde toda su motivación. Extenuada, no es capaz de moderar su alimentación y come más de lo que necesita.

La impaciencia, la urgencia: cuando nuestro cerebro se siente amenazado, toda nuestra atención se activa para que resolvamos el problema lo antes posible. Ante un depredador, esa impaciencia es una respuesta completamente adaptada: es lógico que salgamos pitando para buscar un lugar seguro. El problema aparece cuando nuestro cerebro pulsa el botón de «urgencia» ante situaciones que no suponen un peligro directo para nuestra vida, sobre todo en momentos en los que nos sentimos insatisfechos con nuestro cuerpo.

Claire está preocupada porque ha engordado. Después de su embarazo, esta joven de treinta y cinco años pesa siete kilos más que antes, lo cual la acompleja enormemente y le genera mucho estrés. Cree que debe «perder todos esos kilos de más antes de que termine el mes». Claire sabe muy bien que, desde un punto de vista objetivo, las dietas drásticas no son adecuadas, pero su reacción emocional la empuja hacia esta opción.

La pérdida de contacto con el momento presente: nuestro foco de atención deja de dirigirse hacia lo que hacemos. Tenemos la cabeza en el pasado o en el futuro.

Samia, de cincuenta años, solo piensa en su «cuerpo de cuando era joven», un cuerpo que le gustaría recuperar. Periódicamente se desconecta del momento presente, sobre todo durante las comidas. Su atención ya no se centra en sus necesidades de aquí y ahora, en su hambre o en sus deseos. Su mente viaja al futuro («si quiero recuperar mi peso de antes, solo podré tomar esto») o al pasado («¡era tan feliz cuando estaba delgada!»).

Observar nuestro funcionamiento

¿Cómo luchar contra estos mecanismos invasivos? Observar cómo el cuerpo, impulsado en buena medida por el cerebro, pasa periódicamente al «modo de supervivencia» es el primer paso para empezar a regular este automatismo. De ese modo, conseguiremos tomar una cierta distancia y evitar vernos arrastrados en una nefasta espiral. Más adelante también podremos recurrir a otros ejercicios para desactivar este modo, como la relajación a través de la respiración o el automasaje. Pero, por ahora, nos limitaremos a observar.

Es lo que los psicólogos denominan metacognición, es decir, la capacidad para observar cómo funciona nuestra mente: «Fíjate, estoy juzgándome de una forma severa» o «Me doy cuenta de que mi cerebro está en modo de todo o nada», o incluso «¡Uf! Me estoy poniendo demasiada presión». Esta observación consciente constituye un primer paso hacia una actitud mucho más compasiva hacia nosotros mismos. Al analizar con algo más de distancia el frenesí al que nos somete el «modo de supervivencia», podremos dirigir nuestra mirada hacia nuestro corazón. «¿Me sienta bien tratarme así?», «¿De verdad es necesario este juicio negativo?».



¡ES TU TURNO!

Toma nota de tus reacciones a lo largo de veinticuatro horas

Tu reto será identificar durante una jornada aquellas situaciones que activan en ti el «modo de supervivencia». A continuación, anotarás cómo han reaccionado ante ellas tu cuerpo y tu mente.









	
Situación desencadenante de estrés


	
Lo que sucede en mi cuerpo


	
Lo que sucede en mi cabeza





	
Describe aquí la situación concreta.


	
¿Cómo reacciona mi cuerpo?

¿Dónde se localiza exactamente la reacción en mi cuerpo?

 

Mi reacción es de huida, evitación...

O bien es de lucha, combate...

O bien es de inhibición, repliegue sobre mí mismo/a.


	
¿Focalización?

¿Dicotomía?

¿Juicios?

¿Fusión?

¿Tiranía, presión?

¿Impaciencia, urgencia?

¿Viaje al pasado o al futuro?

 

 





	
Ejemplo 1. Voy retrasado/a en mi trabajo.


	
Me falta el aliento, tengo un nudo en la garganta.

Me siento paralizado/a ante toda la montaña de tareas que tengo por delante (inhibición).


	
Solo pienso en este problema (focalización).

Me digo que soy un/a inútil y que no sé organizarme (juicio).





	
Ejemplo 2. Consulto las redes sociales y compruebo que todos los cuerpos que aparecen en ellas son atractivos, esbeltos, musculosos.


	
Me siento vacío/a, tengo el estómago revuelto.

Me dan ganas de tirar mi móvil a la basura y refugiarme en mi cama (huida).


	
Me repito en bucle que tengo que adelgazar (presión).

Me digo que no basta con un kilo: debo perder por lo menos diez (dicotomía).







 





Las situaciones que suelen desencadenar un estado de estrés son aquellas en las que nuestro cerebro considera que nuestra imagen corporal es un problema que debe resolver. Uno de los objetivos de este libro es conseguir que mantengamos una relación más pacífica con nuestro aspecto físico. Para ello, es importante que tomemos conciencia de estas situaciones y también de nuestras reacciones, sin intentar acallarlas.



Clara, 34 años

Me peleaba conmigo misma

Después de mi segundo embarazo, mi cuerpo cambió muchísimo. En cuanto me miraba al espejo, lo único que veía era mi barriga. Se había convertido en una obsesión. Mi cuerpo me daba tanta vergüenza que ponía todo mi empeño en esconderlo con ropa amplia. Hacía dietas estrictas para intentar perder peso. Y en cuanto caía en la tentación de alguna golosina, me daba la impresión de que lo había echado todo a perder. Me juzgaba con mucha severidad y al final basculaba hacia la dejadez absoluta (total, ¡de perdidos al río!). Así, podía pasar tres días seguidos devorando lo que cayese en mis manos y después me metía una presión tremenda para comer lo menos posible. Estaba obcecada con la idea de recuperar la línea lo antes posible. Era una espiral infernal, una sucesión de exigencias, fracasos y juicios negativos. Me peleaba conmigo misma. Durante aquel tiempo, la relación que mantenía con mi cuerpo fue empeorando cada vez más.









Activar el «modo de vida»

Ahora que ya conocemos mejor este sistema automático que nos empuja a pasar al «modo de supervivencia», vamos a ver lo que ocurre en el terreno de la vida. Porque es ahí donde se encuentran muchas de las claves que nos permitirán retomar las riendas de la situación.

Despertar nuestro «flujo»

El neurofisiólogo Stephen Porges1ha demostrado que, cuando nos sentimos seguros y nuestro «modo de supervivencia» se desactiva, nuestro sistema nervioso autónomo pasa al modo parasimpático, que desencadena una respuesta de relajación. Es entonces cuando experimentamos sensaciones agradables, como el relax o el confort. En ese estado, nuestro aparato digestivo funciona a las mil maravillas y somos capaces de interactuar de manera positiva con los demás. Nos sentimos plenamente vivos y podemos reír, bailar y jugar, pero también entrar en una relación de ayuda mutua, apoyo y consuelo. Todo parece fluir, el tiempo deja de existir, estamos totalmente concentrados en el momento presente. Los investigadores de la psicología positiva, como el psicólogo húngaro Mihály Csíkszentmihályi, hablan de las experiencias de flujo o experiencias óptimas.2

Una manera excelente de activar nuestro «modo de vida» es sumergirnos regularmente en algún recuerdo agradable. Podemos convertir esta práctica en un ritual, que repetiremos en los momentos de pausa a lo largo de nuestra jornada o, sencillamente, antes de dormir. Esta actividad, además, es muy útil para suscitar una sensación interna de seguridad, la cual nos ayudará a contrarrestar el exceso de estrés que todos nosotros tendemos a acumular.



¡ES TU TURNO!

Activa el modo vida

Ahora que acabas de empezar a alejarte del «modo de supervivencia», te propongo un ejercicio que te facilitará el paso al «modo de vida».


	Siéntate cómodamente.

	Toma conciencia de tu respiración y, lentamente, cierra los ojos.

	Evoca algún recuerdo agradable, algún momento que hayas compartido recientemente con otro ser humano o con un animal.

	Deja que las imágenes (tal vez el rostro de esa persona o de ese animal) acudan a tu mente. Desarrolla la escena en tu cabeza.



A continuación, vuelve al presente y reflexiona.


	¿Qué ha pasado en tu cuerpo? ¿Cuáles han sido tus sensaciones, tus emociones? ..........................................................................................

	¿Qué partes de tu cuerpo se han relajado más? ¿Has sentido en ellas calidez, suavidad? ..................................................................

	¿Cómo ha sido tu respiración? ¿Y tu ritmo cardiaco? .........................................................................................................

	¿Te has sentido seguro/a? ..................................................................







Calmar el cuerpo

A continuación te propongo tres maneras de calmar tu cuerpo.

1. El diario

Un primer hábito que conviene adquirir para activar el «modo de vida» consiste en llevar un pequeño diario de nuestras experiencias agradables. En él podemos anotar los momentos en los que nos hemos sentido plenamente vivos y vivas, y registrar las sensaciones que esa vivencia ha despertado en nuestro cuerpo. Puede tratarse de experiencias sencillas: la calidez de una taza de té, los colores de un árbol en otoño, un momento agradable con los compañeros de trabajo, un plato delicioso...



¡ES TU TURNO!

Escribe un diario

No dudes en anotar cada pequeño placer que te haga sentir realmente bien. De este modo, tendrás una mayor conciencia de él. Para inspirarte, te dejo por aquí el cuaderno de experiencias agradables de Virginie, una mujer de cuarenta y seis años:








	
La situación


	
Mis sensaciones, mis emociones





	
Mi hija ha venido a acurrucarse a mi lado en la cama.


	
Relax, complicidad, sonrisas...





	
Me he encontrado por casualidad con Sylvie en la calle. Me gusta su manera de comunicarse, con humor.


	
Sensación de ligereza, alegría...





	
He añadido un poco de canela a mi compota de manzana. Ha quedado riquísima.


	
Sensación de dulzura en la boca, pero también en todo el cuerpo. Toma de conciencia de que se ha intensificado el placer.







 





2. La calma

Otra de las formas más sencillas de activar el sistema parasimpático es actuar directamente sobre el cuerpo. Darse un masaje, tomar un baño caliente u oler el perfume de un aceite esencial aviva de una manera muy natural la sensación de vitalidad.



¡ES TU TURNO!

Haz una lista de tus trucos de bienestar

En el fondo, ya sabes cuidarte. La idea ahora es que identifiques gestos sencillos y rápidos a los que puedes recurrir: un pequeño paseo, una infusión, un ejercicio de yoga... Tómate un tiempo para descubrir lo que ya haces de forma espontánea cuando necesitas aportar calma a tu cuerpo y a tu mente. Y anótalo para que te quede bien claro:


	....................

	....................

	....................

	....................

	....................

	....................

	....................



Identificar estas sencillas acciones te permitirá practicarlas con más frecuencia.





3. La respiración

El uso consciente de la respiración es una buena herramienta para calmar el organismo cuando se le somete a alguna prueba ardua y el estrés alcanza su nivel máximo. Con esta técnica es posible generar una sensación de mayor seguridad y anclaje.



¡ES TU TURNO!

Practica la relajación a través de la respiración


	Siéntate cómodamente. Tienes que sentirte bien sostenido/a, pero alerta. Evita curvar la espalda. Apoya las plantas de los pies en el suelo y mira hacia el frente.

	Para empezar, inspira de manera lenta y regular mientras cuentas hasta tres.

	Retén unos instantes la respiración.

	Espira poco a poco mientras cuentas hasta cuatro. Procura soltar el aire despacio y de forma estable, de manera que la espiración sea un poco más larga que la inspiración.

	Repite este ciclo de respiración durante tres minutos, asegurándote de que el ejercicio te resulte cómodo en todo momento.







Poner la mente en «modo de vida»

Como acabamos de ver, el «modo de vida», igual que ocurre con el «modo de supervivencia», no solo se manifiesta en el cuerpo, sino que también se expresa en nuestro funcionamiento mental y emocional. Nos resulta especialmente útil para llegar a ese estado interno primigenio al que Richard Schwartz —que en los años ochenta propuso el modelo de sistemas de familia interna (IFS, por sus siglas en inglés)— denomina el self, es decir, el ser, el uno mismo.3Schwartz desarrolló su modelo al observar que dentro de nosotros existen varias partes, algunas de las cuales afloran en forma de comportamientos inadecuados o durante episodios emocionales intensos.

El self sería una zona o una parte de uno mismo que está presente en cada persona y que se caracteriza por los elementos siguientes:


	La calma: la sensación de poder surfear las olas del estrés.

	La claridad: la sensación de ser capaces de percibir las situaciones sin distorsión, sin miedo y sin juicios, lo que facilita la adopción de decisiones.

	La compasión: la sensación de entender a los demás y de experimentar empatía hacia ellos, lo que permite ayudarlos y apoyarlos.

	La curiosidad: la sensación de poder acoger lo que venga, con un espíritu abierto a lo que la vida depare (ya sea a nosotros o a los demás).

	La confianza: la sensación de mantenernos estables, centrados en nuestro interior.

	El coraje: la sensación de tener capacidad, de contar con una fuerza interior.

	La creatividad: la sensación de estar inspirados, conectados con nuestra intuición y, por tanto, de poder resolver problemas.

	La conexión: la sensación de que los demás nos aceptan, lo que nos aporta tranquilidad y seguridad.



Es este self lo que conviene desarrollar.

Cambiar de estado mental

A continuación encontrarás cuatro herramientas para cambiar de estado mental.
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