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LA PARADOJA DE LA DIETA

La paradoja esencial que se desprende de un ana-
lisis riguroso de los resultados de las diversas dietas es
que todas son eficaces, pero en realidad ninguna fun-
ciona bien.

Esto significa que los miles de dietas propuestas en
los ultimos afios por los especialistas —e incluso por
el sentido comun popular— son capaces de producir
efectos de adelgazamiento real en quienes las siguen.

Los problemais surgen, en cambio, cuando se trata
de mantener el resultado porque casi la totalidad de
las personas abandonan al poco tiempo la dieta y aca-
ban recuperando peso, y a menudo con intereses. En
otras palabras, el problema esencial de cualquier die-
ta no reside en su eficacia sino en su mantenimiento a
lo largo del tiempo.

No hay mas que comprobar, a partir de los datos
extraidos de las investigaciones sobre la compliance te-
rapéutica (es decir, los estudios sobre como se siguen
las prescripciones médicas), que el seguimiento y ad-



10 LA DIETA DE LA PARADOJA

hesion de los pacientes a las recomendaciones die-
téticas presentan un resultado extraordinariamente
bajo (el 10%).

Naturalmente, una parte considerable de estos de-
sastrosos resultados debe imputarse a la escasa aten-
cién prestada a la comunicacién que debe emplearse
para que una prescripcion resulte eficaz. No obstan-
te, si se comparan estos resultados con el de la «com-
pliance terapéutica» de los farmacos, en concreto con
los psicofarmacos, que asciende a cerca de un 80%,
esta claro que el problema reside precisamente en
la dificultad de llevar a la practica, y sobre todo a
mantener a lo largo del tiempo, las prescripciones
dietéticas. Ademas, parece evidente que requiere un
mayor esfuerzo seguir un régimen alimentario que
tomar pastillas con regularidad. No es una casualidad
que cuando aparecen en el mercado farmacos que
prometen adelgazar sin esfuerzo, estos se venden de
inmediato. Pero también en estos casos la desilusién
no tarda en hacer acto de presencia. Por desgracia, o
por suerte, aun no se ha inventado la pildora de la
forma fisica. La opinidn, actualmente consolidada,
de que la forma fisica puede conquistarse s6lo «su-
dando» puede llevar a exagerar la practica del ejerci-
cio fisico.

En efecto, asi como todos los dias nace una dieta,
también surge a diario un nuevo milagroso programa
de gimnasia capaz de conseguir rapidamente un vien-
tre plano, muslos estilizados y gliteos marmoreos.

Pero también aqui la desilusion no tarda en pre-
sentarse ya que, o al cabo de poco tiempo la persona
«se¢ derrumba» y lo abandona todo, o bien advierte
con tristeza que sin una regulacién de la comida, el
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recuento de las calorias quemadas respecto a las de-
voradas no cuadra nunca.

Partiendo de este escenario apocaliptico, deberia
resultar claro que si se sigue insistiendo en utilizar las
mismas soluciones ineficaces, €l problema se manten-
drd siempre sin resolver. Es mas, la desilusién que se
deriva de la repeticién del fracaso habitualmente
conduce a una actitud depresiva de renuncia, o bien
a rendirse frente a la aparente imposibilidad de per-
der el peso superfluo y mantenerse en forma.

Pero si, como ya hemos dicha, el problema no esta
representado por las soluciones sino por su manteni-
miento a lo largo del tiempo, 1a atencién deberia des-
plazarse al segundo factor en lugar de estar constan-
temente centrada en el primero.

Mientras nos limitemos a valorar sélo la cantidad y
calidad de la comida segun su aporte calérico, nutri-
tivo o quimico, sin intentar comprender qué es lo que
impide mantener a lo largo del tiempo una dieta, se-
guiran obteniéndose los mismos desastrosos resulta-
dos. Como en el chiste del borracho que seguia bus-
cando debajo del farol la llave perdida sin encontrarla
y frente a la pregunta del paseante solicito:

«;Estd seguro de haberla perdido precisamente
aqui?»

Responde:

«No, la perdi alli, jpero estdi demasiado oscuro
para buscarla!»

Una dietologia basada Unicamente en reconfor-
tantes calculos matematicos o en el analisis quimico
de los alimentos —una consecuencia de una medici-
na que a pesar de su evolucién con excesiva frecuen-
cia tiende a rechazar o infravalorar los aspectos ne-
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tamente psicologicos de la relacién con la comida—,
actiia exactamente como el borracho que sigue bus-
cando en la zona iluminada la llave que perdié en la
oscuridad. Y cuando a veces toma en consideracion
estos aspectos s6lo considera los patoldgicos, rela-
cionando asi el problema de la incapacidad de estar
a dieta con un cuadro clinico de trastorno psiquico
que justifique el fracaso terapéutico y, en conse-
cuencia, cree la necesidad de un tratamiento médico
posterior. En otras palabras, si una persona no con-
sigue estar a dieta quiere decir que esta enferma. Si
esto puede ser valido para las patologias alimentarias
declaradas, como la anorexia, la bulimia y el vomiting
(Nardone G. et al., 1999; Nardone G., 2000), parece
claramente fuera de lugar e incluso peligroso apli-
carlo a personas sanas, cuyo unico y frustrante pro-
blema es el de ser incapaces de mantenerse delgadas
y en forma. Crear una patologia de una dificultad
produce el efecto socialmente peligroso de difundir
la idea de que dicha dificultad esté originada por
una enfermedad y no por una incapacidad perso-
nal, despojando al individuo de la responsabilidad
de afrontar el problema para delegarlo en la clase
médica.

Aunque esto puede serle ttil para la economia de
la medicina y el mundillo de las distintas terapias al-
ternativas, realmente no es un beneficio para la socie-
dad y sus individuos, que se sienten como marionetas
colgadas de los hilos de una realidad patologizada y
medicalizada.

Si se observa el problema desde una dptica de re-
solucién estratégica de problemas, haciendo una valo-
racion concreta de como fracasa una solucién después
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de haber funcionado inicialmente, de inmediato sur-
gen indicios que pueden conducir a la via de salida
del circulo vicioso que acabamos de describir. O a
buscar la llave perdida en la oscuridad, representada
en este caso por la interaccién entre la voluntad del
sujeto y sus emociones y sensaciones mas primitivas,
que interfieren con la voluntad hasta arrollarla. El
motivo de que las dietas fracasen es que todas se ba-
san en la idea del control, de ]a limitacién y del sacri-
ficio; por consiguiente, antes o después se vuelven in-
soportables porque chocan pesadamente con la
sensacion fundamental en la que se basa nuestra rela-
cién con la comida: el placer.

Es evidente que en nuestra sociedad opulenta el
acto de comer no representa un deber sino un placer
y que si olvidamos esta evidencia no habra programa
de alimentacidén que pueda resistir el paso del tiempo.
Un inciso: los desdérdenes alimentarios no existen en
las poblaciones que si conocen las restricciones de ali-
mentos. Los problemas surgen solamente con el bien-
estar social, y en el curso de la historia se han obser-
vado sbélo entre los nobles y los ricos.

Parece el huevo de Colén vy, sin embargo, ninguna
dieta tiene en cuenta plenamente este aspecto de la
relacién hombre/comida. Incluso algunos programas
dietéticos que toman nota de los gustos declarados
del sujeto olvidan que el placer puede desarrollarse y
requerir continuas readaptaciones en la eleccion de
los alimentos porque el placer no se deja encerrar
en los limites de una planificacioén.

Como veremos en los capitulos siguientes, las reac-
ciones que aparecen durante o después de un perio-
do de restriccion alimentaria son numerosas y dife-
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rentes entre si. A veces son incomprensibles, pero to-
das comparten el efecto de un intento de control que
conduce a la pérdida de control. Esta es la estructura
paraddjica connatural a cualquier dieta.

Si se desea salir de esta trampa, la sensacién primi-
tiva —y precisamente por esto ineludible y arrollado-
ra— del placer debe ser su fundamento basico y no el
accesorio de un programa alimentario.

De ahi nace la idea de la dieta de la paradoja, es
decir, de una gestién de la alimentacién basada en el
placer y no en el sacrificio y el control forzado. Todo
esto parece imposible porque hace décadas que se
considera que si me dejo llevar por el placer de comer
no podré controlar mi alimentacién y engordaré ine-
xorablemente.

Esta arraigada conviccién es el fruto, estipido en
sus efectos, de un prejuicio racionalista que se basa
en una concepcioén de la voluntad como producto de
elecciones razonables que controlan y limitan nues-
tros instintos primitivos como si estos fueran por defi-
niciéon peligrosos.

Pero esto tltimo no es mas que una nueva presen-
tacién de la hipétesis obsoleta de la superioridad del
espiritu y la mente sobre €l cuerpo y sus triviales exi-
gencias.

Y aun asi, desde hace décadas, los estudios so-
bre nuestra mente demuestran que ésta es un todo
con nuestras sensaciones mas primitivas, que se ges-
tionan en lugar de reprimirse pues, de lo contrario,
de la lucha entre voluntad e instinto pueden surgir
desequilibrios que a menudo son responsables no
s6lo de incapacidades personales, sino también de pa-
tologias graves.
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El objetivo de este libro es demostrar que, gracias
al recurso a estratagemas que funcionan como auto-
enganos constructivos, es posible utilizar el placer
como base de un equilibrio alimentario eficaz y per-
sistente.

Dicho en otras palabras, que no sélo es posible,
sino realizable, en virtud del recurso a una légica
no comin, un equilibrio entre la sensacién de placer
al comer y el mantenimiento de una forma fisica sana.
O también, conseguir que el contraste en apariencia
irreconciliable entre placer y deber, entre control y
dejarse llevar, quede superado mediante la puesta en
practica de una paradoja logica.

Ademas, es una evidencia para los 16gicos y los te-
rapeutas mas sofisticados que un dilema representado
por una paradoja puede resolverse s6lo con una solu-
cién basada en una contraparadoja.



SI NO TE LO CONCEDES SERA
IRRENUNCIABLE: LAS SOLUCIONES
FALLIDAS

Estudiar estratégicamente la persistencia
del problema

Ante un problema que se presenta como los inso-
lubilia medievales, es decir, como un problema con
una solucién aparentemente imposible, la técnica de
resolucién estratégica de problemas, en lugar de de-
sanimarse y rendirse, se plantea, a imitacién de los sa-
bios antiguos, la primera pregunta esencial con el fin
de desvelar el funcionamiento del juego. Para poder
desarrollar su funcién iluminadora sobre las sombras
que envuelven el complicado problema, dicho inte-
rrogante debe estructurarse con la misma logica que
ha organizado el problema (Nardone G., 2004). Por
lo tanto, si como hemos demostrado anteriormente,
la aparente imposibilidad de mantener una dieta se
basa en el contraste entre sensaciones y voluntad
—un contraste que conduce a la paradoja del intento
de control que hace perder el control—, la pregunta



18 LA DIETA DE LA PARADOJA

estratégica no podra ser ella misma de tipo paradéji-
co, es decir: ¢cudl es el modo para fracasar con segu-
ridad en nuestro intento? O también: scémo puedo
estar seguro de transformar una solucién eficaz en un
fracaso? O alin mas, y mas acorde con nuestro proble-
ma: jcomo puedo estar seguro de actuar de manera
que una dieta eficaz se transforme en una pérdida de
control?

Al plantear esta pregunta paraddjica, situamos
nuestra mente en la condicién de aplicar la estratage-
ma: «Si deseas enderezar algo, primero tienes que
aprender todas las formas de retorcerlo al méaximol».



Solucion disfuncional n.° 1

EL EFECTO DE TRANSGRESION:
CUANTO MAYOR ES LA PROHIBICION,
MAYOR ES EL DESEO

La primera forma segura de fracasar en el proyec-
to de lograr un equilibrio en la alimentacién es la de-
cisién de prohibirse los alimentos con mas calorias.
Esto se debe a que, debido a su prohibicidn, se vuel-
ven cada vez mas deseados, hasta que, como la crecida
del rio que se agolpa sobre el dique, o se desborda o
rompe la resistencia y se propaga de forma violenta.

Parafraseando a Oscar Wilde, no hay nada mas
irresistible que una prohibicién por transgredir.

El deseo es ya de por si un escollo en el que las per-
sonas se complacen en naufragar; si ademas intenta-
mos reprimirlo, éste se volvera aiin mas arrollador.

Por eso, cuando se basa una dieta en la restriccion
de alimentos, subdividiéndolos en malos s1 son muy ca-
l6éricos y buenos si son poco caldricos, lo que se ha esti-
pulado como mas peligroso se convierte también en lo
mas deseado. Asi, el efecto transgresor es directamente
proporcional a la rigidez de la prohibicion. Por lo tan-
to, cuanto mas me obceco en la limitaciéon de alimen-
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tos, mayor es el deseo que late dentro de mi. Como es-
cribe De Vries, «el abstinente lleva siempre dentro de si
el deseo de aquello de lo que se abstiene».

Este proceso puramente psicolégico es capaz de
generar reacciones que se convierten en manifesta-
ciones fisiologicas reales, como por ejemplo la ape-
tenciay la excitacién con sélo pensar en los alimentos
prohibidos. Esto da una idea de hasta qué punto es
potente en nuestro fuero interno la carga alimentada
por el intento de evitar lo que parece perjudicial: la
razén choca con las sensaciones que ella misma pro-
duce mediante la decisiéon de prohibir.

Si no se tiene en cuenta esta constante ambivalen-
cia en la relacidn entre nuestra mente y nuestras reac-
ciones, se corre €l riesgo de proponerse constante-
mente «las mejores intenciones que dan lugar a los
peores efectos», como decia Oscar Wilde.

Por lo tanto, para que una dieta no se convierta en
un fracaso deberia evitar fundamentarse en una rigi-
da seleccion de los alimentos, es decir, deberia ser
exactamente lo contrario del concepto mismo de con-
trol de la alimentacién que deriva de las ciencias de la
nutricién, basadas en la discriminacién de los alimen-
tos seglin sus caracteristicas nutritivas y quimicas, en
relacion con las caracteristicas fisiologicas de Ia per-
sona que aspira a adelgazar.

En otras palabras, es posible evitar que se active el
proceso disfuncional «a mayor prohibicién, mayor de-
seo», a la vez que se mantiene una alimentacién co-
rrecta y adecuada. Pero para obtener este aparente fu-
nambulismo alimentario se debe gestionar la retorcida
y ambivalente aunque inevitable relacién entre nuestra
mente racional y nuestras reacciones mas viscerales.



Solucion disfuncional n.” 2

EL EFECTO CONDENA: EL EXITO
APARENTE

El segundo —sea por importancia o por frecuen-
cia— intento de solucidon que se transforma en un
problema lo representa una trampa realmente enga-
nosa: el éxito que alimenta el fracaso.

En la practica se refiere a la secuencia disfuncional
que encarna el éxito de lograr estar a dieta y perder
los kilos de mas, mantener el equilibrio durante cierto
tiempo y luego, inexorablemente, perder el control y
engordar de nuevo. Todo ello con una repeticion ci-
clica en el tiempo: se pierde y se recupera el peso.

Como en una irremediable condena biblica, tras
haber obtenido con grandes esfuerzos el logro de la
anhelada esbeltez, llega el fracaso de verse nueva-
mente arrollados por el demonio del hambre com-
pulsiva.

Esta secuencia sin fin nos remite al mito de Sisifo,
condenado por Zeus a empujar un enorme pedrusco
por una cuesta empinada hacia la cima, para luego
verlo rodar hacia abajo y tener que empezar de nuevo
desde el principio, eternamente y sin tregua.



22 LA DIETA DE LA PARADOJA

La diferencia entre la condena divina y la alter-
nancia entre éxito y fracaso en el mantenimiento de
la dieta reside en el hecho de que en el caso de la die-
ta lo que hace inexorable esta secuencia no es una de-
cisién divinamente impuesta, sino el éxito aparente
de la estrategia adoptada. En otras palabras, precisa-
mente el éxito al perder peso mediante el desmedido
esfuerzo de mantener una dieta restrictiva hasta obte-
ner el resultado deseado hace que dicho sacrificio no
se mantenga después.

Dicho de otro modo, lo que durante un tiempo li-
mitado es una buena solucidén se transforma a largo
plazo en la fuente del problema, en lugar de resolver-
lo (Watzlawick P. et al., 1973). Y asi la victoria ilusoria
de una batalla se convierte en la derrota en la guerra.
Pero la trampa es también enganosa precisamente
por alternar el éxito a corto plazo con el fracaso a lo
largo del tiempo, fomentando la ilusién de que antes
o después se conseguird mantener el resultado.

Por desgracia, esta ilusién da paso a una inexora-
ble desilusién, precisamente porque el circulo vicioso
se mantiene y alimenta por la interaccion entre el éxi-
to anterior del control y el posterior fracaso de la pér-
dida de control (Nardone G., Watzlawick P., 1990;
Watzlawick P., Nardone G., 1997).

La secuencia se mantiene gracias a su efecto iluso-
rio: no es raro encontrar con frecuencia a personas
inmersas en el curso de su vida natural en esta lucha
sin fin y que alternan las fases de exaltacién de las vic-
torias con las depresivas de la derrota (Muriana E.,
Pettino L., Verbitz T., 2006).

Sin embargo, también en este caso, y COmO vere-
mos mas adelante, si se adopta una perspectiva estra-
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tégica que contemple estratagemas capaces de gestio-
nar la ambivalencia, es posible transformar el circulo
vicioso en circulo virtuoso, interrumpiendo la espiral
patogena entre €xito aparente y fracaso constante.



Solucion disfuncional n.° 3

EL EFECTO EVITACION: PARA EVITAR
LAS TENTACIONES, RENUNCIO A LAS
SENSACIONES

No es infrecuente topar con personas esbeltas y
aparentemente en forma con una expresién contrai-
da y seria, en general con un aspecto perfectamente
cuidado.

Si por azar se tercia hablar con ellas de buena co-
mida y restaurantes, no es extrafio percibir un velo de
tristeza en su rostro y un rapido intento de conducir
el discurso hacia otros temas. Si luego surge la oca-
sibn de compartir con este tipo de personas una co-
mida de trabajo, ya que nunca sera posible tenerlos
en una de simple placer, notaremos que piden verdu-
ra hervida, platos ligeros, sin pasta por supuesto, y
que beben rigurosamente s6lo agua, mientras atribu-
yen al vino el efecto de quitarles la lucidez para el tra-
bajo. Ademas, evitan en lo posible mirarnos mientras
disfrutamos de un rico plato de pasta o de una sucu-
lenta porcion de asado y no podran contener una
mueca serena mientras nosotros degustamos un buen
vaso de vino. Recurrentemente nos preguntaran si
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esto no produce somnolencia e ineficiencia en el tra-
bajo, casi como si lanzaran un anatema.

Como el lector habra podido comprender, éste es
el retrato de ese tipo de personas que a fin de mante-
ner la linea estidn siempre a la defensiva en cuanto a
tentaciones culinarias ya que temen, y con razén, que
la menor cesioén frente al placer de comer bien com-
portara un rapido colapso de esa linea que les ha cos-
tado tanto conquistar.

Estas personas sacrifican en el altar de la delgadez
todo aquello que puede parecer peligroso para el man-
tenimiento de dicho resultado, obligdndose a continuas
renuncias frente a las sensaciones placenteras ya que
son éstas precisamente las que actGan como auténticos
atentados contra su virtud. Su vida se convierte en algo
muy parecido a la ascética biisqueda de los religiosos
que tratan de evitar las tentaciones de la carne median-
te el aislamiento y la abstinencia. Pero si para el monje
esta actitud significa acercarse a Dios, para nuestros su-
jetos esto representa tan solo el modo de guardar la li-
neay mantenerse socialmente mas deseables.

Su obsesion se sustenta en la idea, razonable pero
llevada al extremo, de que estar delgados equivale a
ser mas deseados y valorados. La trampa se abre cuan-
do para conseguir este objetivo esas personas intentan
mantener a raya cualquier tentacién, concentrandose
rigidamente en si mismos y en la defensa de su fragil
equilibrio, por lo que resultan secos y carentes de fas-
cinacién. Por lo general, se las describe como perso-
nas guapas a las que, sin embargo, les falta un «no sé
qué», o bien como individuos frios y antipaticos, € in-
cluso tediosos y obsesivos, para quienes su objetivo de
ser mas deseables resulta decididamente fallido.
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Esta tipologia de lucha continua por la linea condu-
ce en cualquier caso al fracaso ya que si se tiene éxito,
ello conlleva el efecto paradéjico de hacerla muy poco
deseable, precisamente a causa de los esfuerzos herci-
leos por lograrlo. Si, por el contrario, no se mantiene la
defensa de las sensaciones placenteras, el colapso suele
ser devastador y la persona se abandona totalmente a la
buena mesa, y pasa rapidamente de ser un «triste delga-
do» a un «alegre regordete».

Como comenté Oscar Wilde mejor que nadie, en
su condicidn de atento analista de las paradojas hu-
manas, en este caso las posibles tragedias son dos:
«fracasar en los intentos personales o bien tener éxito
en su persecucion; la segunda tragedia es mucho peor
que la primera».

Pues, en efecto, parece evidente que de la premisa
errénea encarnada por el imperativo de la delgadez a
la renuncia de las sensaciones placenteras porque son
peligrosas se deriva una estrategia también orientada
al fracaso. Por obvio que parezca este proceso, su fun-
cionamiento inicial al conducir al peso tan deseado lo
convierte en una pauta de comportamiento muy di-
fundida que se presenta como —a menudo en su ver-
si6on femenina— la antesala de la anorexia mental.

Esta grave patologia no es otra cosa que una forma
de abstinencia del placer de comer pero no solamen-
te —pues es un logro tan perfecto y tan reiterado en
el tiempo que llega a convertirse en una compulsién
incontrolable en la lucha contra el asalto de las tenta-
ciones—, una abstinencia que de este modo se trans-
forma en una prisidn de la que es dificil evadirse.

No hay que olvidar que, como dijo san Agustin,
«nadie puede vivir sin el placer».



Solucion disfuncional n.” 4

EL EFECTO REBELION: YA QUE NO
LO CONSIGO, ME DEJO LLEVAR

Cuando el intento de alcanzar y mantenerse en
buena forma fisica falla repetidamente, partiendo de
una o mas soluciones disfuncionales intentadas entre
las ya descritas, la persona puede reaccionar, segin su
carécter, de varias formas, pero una de las reacciones
mis frecuentes es la rebelién total frente al sacrificio
alimentario. El individuo se deja ir y se abandona por
completo al placer de comer y beber. Habitualmente
interrumpe también cualquier actividad motriz orien-
tada al placer de mantenerse en forma. Con frecuen-
cia estas personas declaran que dado que para ellas es
imposible estar a dieta y han fracasado cada vez que lo
intentaron, renuncian a la gratificacién de ser «atrac-
tivos delgados» y se dedican al placer de la mesa.

Desde una perspectiva psicoldgica, estas personas
reaccionan a la frustracién del fracaso con la com-
pensacién del placer, se rebelan contra su incapaci-
dad dejandose arrastrar a orgias alimentarias sin fre-
no alguno.
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Este tipo de personas constituye la alegria de los res-
tauradores, de las ferias de la alimentacidén y de cual-
quier evento basado en el placer de la degustacidon de
comidas y bebidas.

En la Gltima década, muchos jovenes se decantan
por este tipo de comportamiento alimentario sin ni si-
quiera tratar de empezar una dieta, porque les haria
sentirse inttiles o perezosos. Este es uno de los mu-
chos efectos deletéreos de la evolucidn de la familia ti-
pica en las sociedades del bienestar, una familia cada
vez mas proclive a adoptar modelos de relacién hiper-
protectores y permisivos en relacién con los hijos. Es
un tipo de pauta social y familiar que crea en los jéve-
nes una gran desmotivacion en el momento de asumir
responsabilidades personales y que induce a evitar
cualquier forma de sacrificio. Asi como cada vez se
comprometen menos con €l estudio o con el deporte,
los jovenes de las Giltimas generaciones también mani-
fiestan mucho menos deseo de mantenerse en buena
forma fisica. '

Efectivamente, no es por casualidad que en los al-
timos anos haya aumentado de forma exponencial el
numero de jévenes con sobrepeso y que la obesidad
esté considerada como uno de los riesgos mas fre-
cuentes para la salud.

Es evidente que los dos casos tienen matrices cla-
ramente diferenciadas: el primero, la frustracién de-
rivada del fracaso en alcanzar el objetivo deseado; el
segundo, un clima social que induce a la desmotiva-
cién personal. Sin embargo, el ¢efecio de exceso es idén-
tico. En linea con Oscar Wilde, que elabord una ética
del placer, para estas personas «la anica forma de li-
berarse de una tentacion es caer en ella».



Solucion disfuncional n.° 5

EL EFECTO DE LUCHA CONTINUA:
DEBO CONSUMIR MAS DE LO QUE
COMO

Si estar a dieta es una meta imposible de alcanzar,
puede parecer razonable la idea de que si se consume
mas de lo que se ingiere en términos caléricos, las
cuentas deberian dar un resultado favorable. En otras
palabras, cabe imaginar que si como dos mil calorias al
dia, pero consumo seiscientos corriendo casi una hora,
esto deberia garantizarme que me mantendré delgado.
Lamentablemente, al hacer este razonamiento mate-
matico no se tiene en cuenta que, a causa de los fac-
tores que no pueden remitirse a un mero calculo de
calorias, las cuentas no cuadran y el saldo acaba por
ser negativo. Una vez mas, en virtud de factores mas
psicolégicos que fisiologicos, también este intento de
solucién suele fracasar y dar lugar a la aparicion de
una auténtica patologia. En efecto, practicar a diario
ejercicio fisico de forma agotadora con la Ginica meta
de guardar la linea, en ocasiones sumado a una dieta
restrictiva, se convierte al cabo de poco tiempo en
algo imposible de mantener. Esta imposibilidad se
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debe mas al esfuerzo psicologico que al fisico ya que si
fisicamente es posible soportar el ejercicio diario pro-
longado, psicologicamente esto pronto se convierte en
una obsesidon. Ademas, la mayoria de las veces el apeti-
to aumenta, sea por el natural estimulo fisiolégico del
movimiento, sea por una especie de compensacién o
premio por el esfuerzo realizado. Y asi, si aumenta lo
que como, también deberé aumentar el movimiento, y
aqui tenemos de nuevo activado el circulo vicioso.
Cuanto mas ejercicio fisico realizo, mas tiendo a co-
mer, pero cuanto mas como, mas movimiento fisico
me veré condenado a hacer.

Una vez mas, el resultado de esta dinamica es el co-
lapso, con el cese de la actividad fisica diaria y el in-
mediato aumento de peso y la subsiguiente sensacion
de derrota.

Efectivamente, las estadisticas demuestran que
solo el 20% de la poblacidn italiana realiza una activi-
dad fisica regular tres o cuatro veces a la semana. Si
calculasemos cuantos la realizan diariamente, exclu-
yendo a quienes la practican por obligacién profesio-
nal, que tienen otros motivos, el porcentaje seria real-
mente minimo.

También en el caso de los atletas se observa que al
final de su carrera competitiva son muy pocos los que
no engordan de forma desmesurada. Esto se debe a
que, sin la motivacién del éxito econémico y deporti-
vo, también ellos abandonan la actividad fisica diaria,
casi siempre como si fuese una liberacién.

Algunos individuos logran no desistir, pero en este
caso la scalation entre aumento de movimiento e incre-
mento de la comida suele conducir a una grave patolo-
gia denominada exercising. un trastorno obsesivo-com-
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pulsivo que se expresa mediante la obsesion irrefrena-
ble por hacer el tipo de ejercicio fisico mas oneroso en
términos de calorias, seguido inexorablemente de co-
losales comilonas o acompanado por una restricciéon
alimentaria que enseguida conduce a la anorexia.

E] éxito obtenido con el intento de solucién con-
sistente en controlar la linea mediante un ejercicio fi-
sico extenuante resulta mucho mas peligroso que su
fracaso.

Para concluir, ni s6lo la abstinencia de la comida
ni sélo el ejercicio fisico pueden ser buenas solucio-
nes. Como veremos mas adelante, es necesario un
equilibrio entre ambas posibilidades, pero para su
construccién esto requiere liberarse de las trampas
mentales generadas por los fallidos intentos de lograr
y mantener la propia forma fisica.



Solucion disfuncional n.’ 6

EL EFECTO HIDRAULICO: SI COMO
DEMASIADO, VOMITO

La forma mas perversa de controlar la linea tiene
origenes antiguos, pero en su expresion patologica se
ha convertido en la mas expandida de la Gltima déca-
da. Consiste en el procedimiento de vomitar la comi-
da después de haberla ingerido y degustado.

En el altimo periodo del Imperio romano, en la
fase de su decadencia, los ricos daban banquetes que
duraban dias. En estas ocasiones, después de haber en-
gullido montafnas de comida, los comensales se provo-
caban el vomito pellizcandose la garganta con una plu-
ma para poder asi comer de nuevo. Trimalcione, uno
de los més famosos organizadores de semejantes orgias
alimentarias, poseia una amplia coleccién de plumas
seleccionadas a tal efecto.

En nuestra época no existe una técnica tan refina-
da para provocar €l vémito, simplemente se recurre a
los dedos, o bien, en el caso de las profesionales, bas-
ta con una repentina contraccién abdominal. Esta
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«técnica» permite disfrutar de la comida sin engor-
dar, o incluso adelgazando.

Sin embargo, la mayoria de las veces, este procedi-
miento hidraulico aparentemente inocuo se transfor-
ma en una irrefrenable compulsién. Puede parecer
sorprendente al lector no experto en patologias de la
alimentacion, y atin no ha sido comprendido por los
batallones de estudiosos existentes, que el hecho de
comer y vomitar pueda convertirse en un ritual pla-
centero. Pero la realidad a menudo supera a ]a fanta-
sia y, como nos dice el filésofo Bacon, «en el goce, a
menudo €l placer y el disgusto se unen». Los testimo-
nios de los alumnos mas directos refieren que el fil6-
sofo del placer, Epicuro, alternaba el ayuno con colo-
sales comilonas seguidas de sus correspondientes
vomitonas.

En las investigaciones llevadas a cabo en el Centro
de Terapia Estratégica de Arezzo (Nardone G. ¢f al,,
1999) en los anos noventa destinadas a poner en mar-
cha un tratamiento realmente eficaz y rapido para las
diversas formas de trastorno alimentario, se llegé a
definir, partiendo de datos empiricos, el sindrome del
vomiting como la mas importante patologia alimenta-
ria moderna.

Efectivamente, la mayoria de los casos de anorexiay
de bulimia se desarrollan en el tiempo como vomitonas.
El acto de comer y vomitar representa, en la variante de
patologia compulsiva, el desorden alimentario mas fre-
cuente de los Giltimos anos ya que es una especie de evo-
lucién de las dos patologias mas conocidas. Que el lec-
tor disculpe este desvio, pero me ha parecido necesario
senalar el peligro real que corre quien se decide a utili-
zar el vOmito como modalidad eficaz respecto a la falta
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de control de su alimentacién. Esta grave patologia no
es todavia muy conocida para el gran publico ya que
muy a menudo se confunde con la bulimia o se consi-
dera una parte accesoria de la anorexia y es importante
que todos conozcan sus caracteristicas.

Volviendo a nuestro tema principal, es importante
subrayar que el recurso al vémito para mantenerse
delgado es una de las trampas mas enganosas existen-
tes porque puede transformarse en una patologia
compulsiva con mucha mayor rapidez que los otros
recursos. Mientras que, por suerte, gran parte de las
personas que intentan controlar su alimentacién no
se vuelven anoréxicas, quienes recurren al vémito de
forma sistematica o durante un periodo prolongado
en la mayoria de los casos llegan a caer en la trampa
de la patologia.

Esto se debe a que el «<método» es eficaz y de facil
aplicacion, es decir, vomitar es mas sencillo que abste-
nerse y efectivamente mantiene el peso, garantizando
también el placer de comer. Por lo tanto, podemos
definirla como una «buena solucién» inicial que muy
pronto deriva en un efecto pésimo.

Por tltimo, incluso en el caso de que la persona lo-
grase evitar verse trastornada por la patologia del vo-
miting y se limitase a llevar a cabo este procedimiento
solo frente al abuso alimentario sin despertar la espi-
ral perversa del comer y vomitar, de todos modos cae-
ria en otra trampa: después de haber vomitado, y
como consecuencia de la activacién de los procesos fi-
siologicos de la digestién, conservaria todo lo que hu-
biera ingerido.

En otras palabras, como reaccién a los efectos del
vomito, el organismo se defiende reteniendo todo lo
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que puede, sin seleccionar. Por ello, la asimilacion de
los s6lidos y de los liquidos se exacerba y esto condu-
ce a ganar peso con mas rapidez y con menos canti-
dad de comida respecto a lo habitual.

Entonces, lo que se elimina de una parte se recu-
pera por la otra; lo que se gana antes, se pierde des-
pués. De esta forma, ademas, el organismo se intoxica
porque conserva sin seleccionar y de ahi se derivan la

celulitis, la colitis gastrica y otros trastornos que se
cultivan colateralmente.



Solucion disfuncional n.° 7

EL EFECTO DELEGACION:
«LA PASTILLA MILAGROSA»

La ultima de las modalidades fallidas para obtener
y mantener una linea perfecta es seguramente la mas
moderna y la mas idénea para quienes tienen una vo-
luntad débil, para los derrotados y los rendidos.

En efecto, la persona que se siente incapaz de
afrontar la batalla contra la comida en primera perso-
na, en general se entrega a soluciones que no requie-
ren esfuerzos o constricciones y delega en algo o al-
guien la tarea que deberia correr de su cuenta. Desde
un punto de vista psicolégico, esto puede definirse
como el principio de la delegacién: o bien se delega
en otra persona o €n una creencia religiosa o supers-
ticiosa, o bien se delega en el efecto de una sustancia
milagrosa, etc., la tarea de permitirnos realizar algo
que no somos capaces de hacer nosotros solos.

El acto de delegar en algo o alguien al que adjudi-
camos poderes especiales es la base psicologica tanto
de la creencia como de la medicina. En efecto, aun-
que pueda parecer osado asociar la fe en algo sobre-
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natural con la fe en una disciplina cientifica, si se ob-
serva el proceso relacional entre quien demanda ayu-
day quien la recibe, en sus efectos mas sutiles la com-
paracién es correcta porque en ambos casos la
relacion se basa en la atribucién de un poder magico-
terapéutico a la medicina o a la oracién.

No es casualidad que el chamanismo, que une la
creencia con el uso de sustancias, haya sido la prime-
ra forma de medicina atn vigente, no sélo entre las
culturas mas evolucionadas, sino también en el seno
de las sociedades més avanzadas.

Todo esto no pretende ser una mera divagacién
académica, sino la demostracién de como el hecho de
confiar en la «pocidén magica» no es Unicamente atri-
buto de personas necias: se trata de un proceso de su-
til autoengano que los seres humanos han activado
desde siempre ante acontecimientos o situaciones que
no saben céomo afrontar.

Si a este potente proceso psicoldgico se le anade
luego la oferta superpublicitada de la industria far-
macéutica y cosmética de productos «tecnolégica-
mente avanzados» y «clinicamente probados» que
permiten adelgazar sin esfuerzo, se entiende el que tan-
ta gente confie en este intento de solucidn.

Tal vez el lector no sepa que la factura correspon-
diente a los fairmacos y preparados pseudonaturales
publicitados como sustancias capaces de adelgazar o
no hacer engordar es con mucho superior a los far-
macos realmente terapéuticos. Basta con entrar en
cualquier farmacia para observar que la mayoria de
los llamados «farmacos de banco» (los que se despa-
chan sin receta) se compone de preparados relacio-
nados con la alimentacién y sus efectos: productos
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dietéticos, reguladores intestinales, sustancias que no
permitirian la asimilacidén de grasas, y un largo etcé-
tera por este estilo. Estos productos, en la medida que
‘son ineficaces o meros coadyuvantes, contintian ven-
diéndose precisamente en virtud de lo arriba descrito
y por el hecho de que la publicidad los vuelve auténti-
cos con sus «falsas» promesas.

No hay que infravalorar el hecho de que en la so-
ciedad de la comunicacién de masas un producto muy
publicitado crea a su alrededor un halo de fe que no se
debe a sus propiedades reales, sino que es el resultado
de estar en continua promocion. El poder de la comu-
nicacion de masas es tan fuerte que Coca-Cola descu-
brid en los afios ochenta que la forma mas eficaz de dar
publicidad a un producto es declararlo «promociona-
do en todo el mundo», es decir: 1a publicidad haciendo
publicidad de si misma (Watzlawick P., 1993).

Si la mayoria de estos productos son enganosos y
prometen lo que no son capaces de dar, existe una ca-
tegoria alin méas peligrosa que, en cambio, produce
efectos mas negativos que positivos. Son los llamados
«anorexizantes», o sea, sustancias capaces de reducir
el apetito al tiempo que estimulan el organismo para
que produzca un nivel constante de hiperexcitacién.
Su aparicién no es reciente ya que estuvieron muy de
moda en los anos sesenta; luego se comprob6 que aun-
que eran eficaces para reducir el hambre y activar el
organismo, tenian efectos peligrosos sobre el estado
de animo y que, al tratarse basicamente de anfetami-
nas, provocaban también dependencia.

Gracias a estos efectos, los individuos adelgazaban,
pero su humor se volvia inestable, con periodos alter-
nos de depresion e hipomania, y se transformaban en
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auténticos toxicoOmanos dependientes de farmacos es-
timulantes. En la mayoria de los casos, la alteracion
del humor conducia a la pérdida de control en la ali-
mentacion. Por lo tanto, ya en los anos ochenta estos
farmacos se prohibieron por ser muy peligrosos para
la salud a la vez que ineficaces, puesto que el efecto
anorexizante inicial se agotaba al cabo del tiempo a
causa de los restantes efectos de estas sustancias.

Por desgracia, en los ultimos anos, como ha suce-
dido también con los antidepresivos mas antiguos, re-
pescados y presentados como farmacos innovadores
con efectos milagrosos (Breggin, 1993), también los
preparados anorexizantes han conocido una nueva
primavera. Pues, en efecto, también en este caso se ha
declarado que no son peligrosos si se usan durante un
periodo breve, pero al tratarse de sustancias que
crean una dependencia efectiva, su uso pronto se con-
vierte en un abuso. Ademas, en lugar de ayudar a la
persona a desarrollar autoestima y capacidad de ges-
tionar sus propias relaciones, €l recurso a los farma-
cos incrementa el sentimiento de incapacidad perso-
nal y la desconfianza en los propios recursos.

‘El efecto delegacién supone tal vez el intento de
solucién mas devastador para el problema de la dieta
en la medida en que incidird intensamente en la con-
viccién, confirmada por la necesidad de delegar, de
estar totalmente inerme, rendidos a la evidencia de la
propia incapacidad. En cambio, como veremos en el
capitulo siguiente, para resolver el problema de la li-
nea es indispensable que el individuo adquiera con-
fianza en sus propios recursos personales y asuma la
responsabilidad de realizar y mantener lo que nadie
puede hacer en su lugar.



TOCAR FONDO PARA SALIR A FLOTE

Después de todo lo dicho hasta el momento, po-
dria parecer que la batalla por la linea esté inelucta-
blemente destinada a la derrota pero, como ya antici-
pamos, este dilema tiene una via de salida que, para
ser identificada y recorrida, prevé la separacion de las
soluciones que mas que resolver complican el proble-
ma. A este motivo se debe el que las hayamos analiza-
do de forma estratégica, es decir, poniendo de mani-
fiesto las modalidades de formacién y su persistencia,
con el fin de orientarse hacia las posibles alternativas.

Como escribia Cioran: «Todo problema profana un
misterio y a su vez se ve profanado por la solucién».



SI TE LO CONCEDES, PUEDES
RENUNCIAR A ELLO

De las soluciones disfuncionales a las que funcionan

Del analisis realizado en el capitulo anterior se
desprende con nitidez toda una serie de modalidades
fallidas de afrontar el problema de la dieta, que sin
embargo se practican con insistencia como si antes o
después tuviesen que funcionar. En la realidad de los
hechos, una solucién que no funciona, si se repite
conduce a fracasos adicionales, o, lo que es igual, ese
«mas de lo mismo» (Watzlawick P., 1984) no lo hace
mejor, sino que aumenta sus efectos deletéreos. Si una
persona sigue haciendo lo que ha hecho siempre, ob-
tendra lo que siempre ha obtenido, y si luego aumen-
ta la dosis, aumentara también los efectos.

Esta sencilla reflexién debe conducirnos a demostrar
la necesidad de una solucién alternativa que sustituya a
las disfuncionales destacadas anteriormente mediante el
recurso a la técnica de la resolucién estratégica de pro-
blemas con la pregunta «como empeorars.
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Una vez mas viene en nuestra ayuda lo que desde
siempre los grandes inventores han utilizado para ha-
llar una salida a problemas aparentemente irresolu-
bles. La técnica de resolucion estratégica de proble-
mas que sigue a continuacién es, en su aplicacién, la
que se utiliza para identificar todos los modos de ase-
gurarse el fracaso, es decir, la técnica del «escenario
después del problema». En la practica deberemos pre-
guntarnos cual seria el escenario mas alla del proble-
ma, es decir, en qué condiciones nos hallariamos una
vez el problema quedara resuelto. Cémo seria la reali-
dad distinta y cudl seria el comportamiento de una
persona que no sbélo consigue adelgazar sino que tam-
bién logra mantenerse delgada a lo largo del tiempo.
¢Cual seria su actitud en relaciéon con la comida? ¢La
viviria como una amiga o como una enemiga? ¢Ten-
deria a permitirsela o a controlarla?

Esta serie de preguntas esta orientada a iluminar la
que podria considerarse la condicién ideal o, como
sefiala un apreciado colega y amigo recientemente
desaparecido, Steve De Shazar, «la fantasia del mila-
gro»: ;como seria la situacién una vez el problema se
hubiese desvanecido milagrosamente? Esta pregunta
estratégica nos permite proyectarnos en un futuro
«ideal» que, confrontado con los resultados de la pre-
gunta sobre cOmo empeorar seguramente la situacién,
nos muestra nuevas perspectivas y facilita la prepara-
cidn de soluciones alternativas.

En nuestro caso, la primera y desarmante respues-
ta es que una persona que por un milagro hubiese re-
suelto el problema de la dieta, ya no volveria a estar a
dieta o, mejor dicho, no seguiria un régimen de con-
trol frente a la comida, ni trataria constantemente de
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combatir la tentacién. En otras palabras, la situacion
ideal consistiria en disfrutar con lo que agrada pero
sin engordar. El lector pensara: «jEs cierto, qué mara-
villa, pero precisamente es una fantasia!l».

En las paginas siguientes trataré de demostrar que
esta fantasia milagrosa no sélo puede realizarse, sino
que es la clave para solucionar nuestro problema
ya que, como expresa un aforismo que utilizo desde
hace afios para comunicarme con las personas que
presentan problemas con la alimentacién: «Si te lo
concedes, puedes renunciar a ello, pero sino te lo con-
cedes se vuelve irrenunciable». Con esta sentencia se
quiere indicar que la relacién con cualquier cosa pla-
centera, para que sea funcional y equilibrada sélo
puede basarse en el placer. Sin embargo, para no ver-
nos arrollados es necesario utilizar con uno mismo
una estratagema particular que nos permita asumir el
control.

Como ha quedado de manifiesto en el capitulo an-
terior, las diversas trampas ilusorias tienen en coman
el hecho de que al principio funcionan, luego dejan
de producir el efecto deseado, por lo que se vuelven
contra quien las ha adoptado y conducen a los efectos
ya descritos.

La prerrogativa que comparten todas estas moda-
lidades de fracaso es el intento de control que resulta
eficaz «al principio», pero que al final lleva a una pér-
dida de control.

De ello se deriva que una solucién alternativa debe
basarse en una relacién distinta con la comida. Sinos
preguntamos cudl seria el escenario ideal mas alla del
problema, de inmediato surge la idea de que esta re-
lacién deberia basarse en el placer de comer; pero en
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este punto, si se usa una légica racional tradicional
aparece con toda su fuerza explosiva la contradiccion,
es decir: ;como es posible mantener el control si me
concedo el placer de la comida? La cuestidén que pa-
rece irresoluble mediante la razén, es decir, utilizan-
do los criterios de racionalidad lineal es Ia siguiente:
ya que el placer es arrollador, si me lo concedo no po-
dré mantener el control.

Pero si analizamos el dilema desde una perspectiva
l16gica no ordinaria, o bien un criterio de racionalidad
que contemple la contradiccién, la ambivalencia y la
paradoja como instrumentos utiles y no como condi-
ciones que hay que evitar, el acto de unir placer y con-
trol se convierte en algo realizable. También porque,
como hemos demostrado, es precisamente ese inten-
to de controlar el placer con prohibiciones o limita-
ciones lo que lo vuelve mas arrollador y deseable.

Por tanto, es posible abordar la idea, como nos ra-
tificaran los hechos en la practica, de que librarse al
placer puede dar lugar a la adquisicién de un tipo de
control equilibrado de la comida. De hecho, mientras
quien se abstiene carga siempre consigo el deseo del
objeto de su abstencidn, quien se concede el placer
de lo que desea, «al cabo de cierto tiempo ya no lo de-
sea tanto como antes». Todos conocemos este fené-
meno muy bien, tanto que a menudo nos sentimos de-
silusionados precisamente al satisfacerse los deseos,
sobre todo cuando la expectativa era muy elevada. To-
dos sabemos también muy bien, por experiencia, has-
ta qué punto deseamos aquello que nos falta.

Si aplicamos al proyecto de la dieta esta demostra-
cion de los hechos, se deriva que si me concedo aque-
llo que me gusta, al cabo de poco tiempo dejara de
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agradarme tanto y podré renunciar a ello sin esfuerzo
ni frustracion.

El primer paso para la elaboracién de una dieta
eficaz es concederse las comidas mas deseadas para
convertirlas gradualmente en algo cada vez menos
atractivo y subyugante, procediendo asi de forma pa-
radodjica respecto a las dietas habituales. De este modo
elimino de la relacién con la comida gran parte de los
efectos indeseados descritos en el capitulo anterior.

Efectivamente, llegados a este punto el lector pen-
sara que si es cierto que comportandose asi se evitan
las trampas del «control que deriva en pérdida del
control», también lo sera que se acabara engordando.
Y es verdad que no erraria si la inica indicacién fuese
la de concederse todo aquello que a uno le gusta co-
mer. En cambio, esto representa solamente la prime-
ra sugerencia de nuestra dieta de la paradoja, acom-
panada de la prescripcion de hacerlo sélo y dinicamente
en las tres comidas.

Dicho de otra forma, la indicacion es «Come séloy
dnicamente lo que mas te guste. S6lo y Gnicamente
en las tres comidas: desayuno, comida y cena. Nada
entre comidas».

Esta regla se basa en la ambivalencia de ser libre
de elegir a partir de los propios deseos, con el vincu-
lo de las tres citas cotidianas.

Gracias a esta estratagema, y COmMo Vveremos con
mis detalle, el procedimiento permite establecer una
colaboracidén, en lugar de enfrentarlos, entre placery
deber, lo que induce a la autorregulacion mas que 2
un control forzado. |

No es por casualidad que esto sea también la meta
en el tratamiento de los desdrdenes alimentarios gra-
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ves, mientras que el equilibrio entre placer y regu-
lacién representa el punto de partida de la patologia.

Después de ilustrar cdmo se llega a idear una solu-
cion alternativa a la paradoja de la dieta y como esta
funciona utilizando la 16gica no ordinaria que tiene
en cuenta nuestras intenciones ambivalentes frente a

la comida, podemos pasar a la descripcién puntual
de la dieta de la paradoja.



LA DIETA DE LA PARADOJA:
ESTRUCTURAY FASES

Las fantasias placenteras

El primer paso concreto que hay que dar para ini-
ciar la dieta de la paradoja es una especie de ejercicio
mental matutino que consiste en orientar nuestras
fantasias ante el placer de comer. Es décir, hay que
imaginar de forma voluntaria los alimentos que mas
nos agradan y cémo los comeremos en el ambiente
maés agradable y de la forma mas relajada.

Se trata de buscar las sensaciones provocadas por
los alimentos mas apreciados, evocando su sabor, los
aromas y el efecto visual, dejandose transportar du-
rante un tiempo por las sensaciones autoinducidas
para luego escoger efectivamente qué comer a lo lar-
go del dia.

Mediante esta autoinduccidn sugestiva, las peli-
grosas tentaciones alimentarias se convierten en una
posible eleccién voluntaria y no ya en una pérdida del
autocontrol. Un enemigo temible se convierte en un
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amigo respetable. Esto comporta pasar del miedo a la
pérdida de control a planificar cémo entregarse vo-
luntariamente al placer de comer aquello que se de-
sea, hecho que implica asumir el control sobre aque-
llo que podria llevarnos a ceder.

Gracias a este autoengano estratégico se evita el ya
descrito «efecto transgresién» porque la estrategia de
la prohibicién, que vuelve mas deseables los alimen-
tos no permitidos, se ve totalmente trastocada.

Por el contrario, la biisqueda mental voluntaria de
los alimentos mas agradables para comer a lo largo
del dia nos pone en condiciones de decidir activa-
mente qué vamos a permitirnos, lo que nos libera de
la obligacion de resistir a nuestros instintos de placer.
Por lo tanto, el control del placer de comer se alcanza
mediante la planificacidén y éste es el primer estudio
importante que se realiza para crear un sano equili-
brio alimentario.

Desde esta linea de partida, invito al lector a pre-
guntarse todas las mananas: ¢qué es lo que mas me
gustaria comer hoy? ¢Cual seria el modo mis agrada-
ble de comer los alimentos seleccionados? ;Con quién
resultaria mas agradable hacerlo? De esta forma se es-
timulan las propias fantasias personales orientadas a la
consecucion del maximo placer en el cotidiano acto
de ingerir los alimentos.

La experiencia —en cierto modo sorprendente—
que me veo capaz de anticipar a quien se disponga a
llevarla a cabo, es que actuando de este modo descu-
brira que ya no se sentira arrollado por sus irrefrena-
bles deseos alimentarios y que los alimentos antes mas
anhelados por el hecho de haber estado prohibidos
siguen siendo deseables, pero ya no suponen un tras-
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torno. Asi es posible seleccionar de forma controlada
y equilibrada nuestra dieta diaria compuesta por los
alimentos que mas nos agradan.

La bisqueda de la calidad en el placer permite
gestionar el control de la cantidad porque no sélo eli-
mina la frustracion que se deriva de limitarse a ingerir
los alimentos que se consideran sanos por ser dietéti-
cos, sino que tiende a la degustacion de lo que mas
nos gusta, y como degustacién, si exageramos en la
cantidad invalidamos el placer de la calidad.

El acto de pensar en cémo llevar a cabo de la me-
jor forma nuestros deseos alimentarios es lo que nos
conducird a mantener las riendas de su gestiéon. Por
ultimo, el hecho de fantasear no sélo en el placer de
comer en si mismo, sino también el hacerlo en un
contexto predeterminado y junto a personas de cuya
compania se disfruta, hace sin duda maés facil y agra-
dable el control de la cantidad, debido al placer que
aportan la calidad de la comida y el contexto en que se
degusta. '



COMO CONTROLAR LA COMIDA
PERMITIENDOSELA

Al llevar a la practica la dieta de la paradoja, el
punto mas critico consiste en persuadir a quien desea
seguirla para dejarse llevar tanto por la fantasia de los
alimentos predilectos como por su consumo real. Esto
es asi porque, aunque dicha indicacién pueda ser
aceptada desde un punto de vista légico, choca con
las resistencias basadas en el miedo a perder el con-
trol o a engordar rapidamente. Y también porque, en
general, los alimentos que mas agradan a quien in-
tenta mantenerse a dieta son, en razén del «efecto de
transgresion», precisamente los mas peligrosos, como
los dulces o productos muy sazonados y grasos. El
miedo a permitirselos resulta bastante razonable pero
basta con muy poco para desmontar este temor: sGlo
se necesitan unos dias para descubrir el efecto libera-
dor y autorregulador de esta recomendacion.

Efectivamente, casi todas personas a las que se les
sugiri esta prescripcion descubrieron al aplicarla que
el hecho de concederse los alimentos més deseados
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solo y Gnicamente en las tres comidas comportaba
reacciones sorprendentes: la primera, ya sefialada, es
que todo aquello que se desea anhelosa y morbosa-
mente pierde gran parte de su poderoso atractivo una
vez se satisface el deseo. Por ejemplo, si ansio comer
chocolate y me lo permito en el desayuno, en la comi-
dayen la cena, el efecto es que ya la primera noche el
deseo sera un poco menos intenso.

Esto sirve para cualquier alimento muy deseado
porque se temen sus efectos caléricos y, por consi-
guiente, esta prohibido o muy limitado. Si me permi-
to los alimentos prohibidos, descubro que ya no son
tan deseables y que lo eran precisamente a causa de
esta restriccidn forzada. Gracias a esta experiencia
concreta de revelacién, el acto de renunciar a las co-
midas ya no sera un sacrificio, sino un proceso natural
de descubrimiento de lo que nos gusta mas. Si actio
animado por el estimulo de esta indicacién, al cabo
de pocos dias habré hecho limpieza de las anteriores
prohibiciones alimentarias y de sus efectos frustran-
tes, y también habré iniciado un proceso de cambio
en mis gustos, que ya se veran liberados de las conse-
cuencias de la restricciéon forzada ante alimentos con-
siderados peligrosos y que por ello resultan muy atrac-
tivos.

Esto no s6lo implica anular los efectos de transgre-
sién y restriccién, sino también hacer aflorar un autén-
tico cambio en la percepcién de los alimentos y de su
poder de atraccién. Este proceso, guiado por las sen-
saciones liberadas por las trampas de los intentos dis-
funcionales, tiende gradualmente a orientarse hacia
una seleccién de las sustancias que nuestro organismo
necesita de forma natural. A largo plazo, la dieta pa-
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radéjica despierta nuestra predisposicién mas natural
hacia la comida, actuando de modo que nuestras ne-
cesidades sean las que orienten nuestra eleccién para
que aquello que nos guste coincida con lo que nos
siente bien. Dicho de otra forma, una estrategia para-
déjica nos libera de las paradojas creadas y nos con-
duce a recuperar una relacién natural con el placer
de comer lo que nuestro cuerpo necesita.

El segundo efecto de la prescripcién de comer
s6lo lo que mas nos gusta, y solamente en las tres co-
midas, es que también las cantidades de comida con-
sumida tienden a autorregularse ya que éstas dejan
también de verse afectadas por las reacciones que pro-
ducen las soluciones disfuncionales. Como nos ense-
nan la fisica y la biologia, todo sistema tiende a la au-
torregulacion si no se ve influido por factores que
alteren su funcionamiento. Por consiguiente, una vez
liberados de los mecanismos patégenos, nuestra men-
te y nuestro cuerpo —que son un sistema complejo vi-
viente en interaccién con el mundo externo y consigo
mismo— tienden a autorregularse. Esto también se
hace extensivo a la relacién con la comida y a la canti-
dad de la misma que requiere nuestro organismo
para sentirse satisfecho. Ademas, como ya ha quedado
aclarado, la basqueda del placer del gusto por los ali-
mentos casa mal con los excesos cuantitativos. El de-
gustar aquello que mas nos gusta indirectamente nos
lleva también a una regulacién de la cantidad justa a
fin de no deteriorar el goce de la calidad.

En conclusién, podemos afirmar que si se sigue la
pauta descrita no solo se lleva a efecto la dieta y su
mantenimiento —y por lo tanto la persona adelgaza y
alcanza su peso, y lo mantiene a lo largo del tiem-
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po—, sino que recupera también una relacién natural
y equilibrada con la comida. Por lo tanto, en realidad,
la «dieta de la paradoja» llega a ser la Gnica «dieta»
real y natural en el sentido literal del término.



RESTRINGIR SIN RESTRICCIONES

Cuando hayamos evocado en nuestras fantasias el
maximo placer que queremos experimentar a lo largo
del dia mediante el consumo de alimentos, el segun-
do paso consistira en llevar a la practica todo lo que se
ha imaginado. Pero con el propésito de hacerlo de la
mejor forma posible, es preciso anadir otra regla fun-
damental. Es decir, como planificar la realizacién del
placer de comer en los espacios preestablecidos.

Dicho de otro modo, me permito comer lo que
mas me gusta en los tiempos y lugares planificados. La
experiencia de aplicar 2a numerosos casos la dieta de
la paradoja nos ha ensenado hasta qué punto es eficaz
como programacién la decisién de restringir los en-
cuentros con la comida a tres comidas fundamentales:
desayuno, comida y cena. Por lo tanto, es necesario
concentrar en estas tres citas la consecucion del maxi-
mo placer en relacién con la comida.

En la practica esto significa restringir los espacios
y tiempos sin disminuir la calidad ni la cantidad de co-
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mida, pero si su frecuencia, ya que se concede priori-
dad a la degustacién del placer de comer; por tanto,
indirectamente se reduce la cantidad diaria de comi-
da consumida. Ademas, si me permito comer lo que
mas me gusta, también descubro que todo es bueno
hasta una dosis determinada, mas alla de la cual se
convierte en algo desagradable.

De hecho, en la terapia estratégica de la bulimia
pura y simple sin recurso al vomito o a purgantes se
utiliza este efecto en las situaciones de consumo des-
controlado de comida entre horas (Nardone G. et
al., 1998). La receta es la siguiente: «Cada vez que
usted coma algo fuera de las horas programadas de-
bera comer diez veces ese alimento, jni una mas ni
una menos!».

Los efectos de esta prescripcion paraddjica son
dos: el primero es suscitar el miedo a dejarse llevar en-
tre horas y luego tener que hacerlo por castigo diez
veces mas, ya que seria como engordar voluntaria-
mente. El segundo efecto es el de transformar un pla-
cer en una tortura, o sea, quien transgrede y se obliga
a comer diez veces el objeto de su transgresion se en-
cuentra experimentando un vuelco en la situacion, ya
que lo que antes era un placer (una chocolatina) aca-
ba como una experiencia desagradable (diez chocola-
tinas).

Los resultados de aplicar dicho método a miles de
casos en el arco de quince anos demuestran que en el
92% de los casos se deja de comer fuera de las comi-
das y se empieza a comprender que el placer de inge-
rir un alimento sélo se da si no se produce una extra-
limitacién, puesto que en los excesos hasta lo mejor se
transforma en algo malo. Ademas, desde la Antigte-
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dad este conocimiento forma parte de la sabiduria
tanto occidental como oriental: «el exceso estropea» y
«en los excesos hasta el placer se transforma en dis-
gusto», o también, el yin saturado se transforma en
yang, y viceversa.

Sin embargo, como veremos en el siguiente parra-
fo, la cantidad de alimento en las comidas —y el no
salirse de estos limites con tentempiés o concesiones a
la tentaciébn— queda garantizada con el efecto de per-
mitirse concretamente los alimentos que mas nos gus-
tan. Por tanto, si sé€ que voy a comer mis alimentos fa-
voritos en las tres comidas, no me costara postergar el
contacto con la comida a esas citas ya que me veré im-
pelido por el goce y no forzado por la restriccion.

De este modo, el hecho de limitar a las tres comi-
das el consumo de los alimentos favoritos se convierte
en parte del placer. Como. podra entender el lector,
también en este caso se sigue y se utiliza nuestra dis-
posicion natural en lugar de reprimirla, por lo que se
llega a un equilibrio que no es forzado porque se rige
por las sensaciones placenteras de esperar para gozar
plenamente los alimentos seleccionados segiin nues-
tras preferencias personales.



CUIDAR EL CONTEXTO

El aspecto menos contemplado en las ciencias de
la alimentacién, probablemente por ser s6lo un as-
pecto psicolégico, es el relativo al cémo, dénde y con
quién decide una persona tomar sus comidas. Es de-
cir, el contexto ambiental y social que hace de marco
al acto de comer y que en realidad es mucho mas re-
levante de cuanto pueda parecer a un observador su-
perficial. S6lo hay que senalar que la mayoria de las
personas que se hinchan a comer lo hacen a escon-
didas, sufriendo el aislamiento social, o en una sole-
dad deliberada. Del mismo modo, muchos de aque-
llos que se abandonan de forma desmedida a la
comida y la bebida lo hacen en alegre compania, pues
el placer de la relacién con los demas acaba con el
control dietético.

Limitar la gestién de la dieta Gnicamente al calculo
de calorias y a la seleccién de alimentos, sin tener en
cuenta el peso de los aspectos relacionales y el contex-
to ambiental, resulta como minimo reductivo y, por
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ello, casi siempre fallido. Ademas, en la sociedad opu-
lenta, el placer de comer y beber se relaciona siempre
con el placer de la socializacién. Pues, en efecto, ambos
placeres unidos se hallan siempre presentes en los ritos
festivos y en todas las ocasiones conmemorativas. Todo
ello sin olvidar que la atmésfera relajada de una cena
refinada forma parte del tradicional ritual del cortejo.

En fin, ;c6mo no valorar el hecho de que la atmés-
fera agradable y acogedora de una comida en un local
bello y elegante es el lugar ideal para cerrar acuerdos
de negocios, mediaciones politicas y encuentros de
trabajo?

La buena mesa, en un ambiente acogedor y ele-
gante, y quiza en agradable compania, pone de buen
humor a cualquiera pues es innegablemente placen-
tera. Es importante subrayar que en este caso el placer
de la comida esta subordinado a lo agradable de la at-
mosfera y no viceversa. En efecto, es posible aceptar
sin demasiados problemas una cocina no excelente
en un lugar elegante y en buena compania mientras
que hasta el plato mas exquisito, si se degusta en un
lugar desagradable, tal vez hasta ruidoso y con olores
intensos en el aire, se convierte en algo mucho menos
digno de aprecio. Con esto queda demostrado hasta
qué punto el cuidado del entorno llega a influir en el
placer de comer.

Por lo tanto, en el momento de elaborar la dieta
de la paradoja, la atencién prestada a la gracia del
marco ambiental representa un factor de notable im-
portancia, precisamente por el poder de exaltar o re-
ducir el puro placer alimentario.

Una vez aclarado el peso de este factor, aparente-
mente colateral pero que en cambio es crucial para al-
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canzar un sano pero complacido equilibrio psicofisi-
co, s6lo queda ofrecer alguna indicacién genérica so-
bre el cuidado que debe prestarse al contexto. Solo al-
guna indicacion basica ya que seria banal explicar al
pie de la letra como crear la atmdsfera mas agradable
posible para el rito de la comida. Me parece, si, que
hasta el lector menos refinado posee la competencia
necesaria en este aspecto. Ademas, existen diferentes
formas de hacer mas gozoso el momento de la comida
y cada persona deberia seleccionar las que le resulten
mas apetecibles. Lo fundamental es evitar que el acto
de comer se convierta en algo deprimente por llevar-
se a cabo de manera descuidada. Como decia Nietzs-
che: «Todo lo que no eleva, rebaja».

Asi, deberia prestarse la maxima atencion al cuida-
do de los detalles de la mesa: disponer la mesa siempre
de la forma mas agradable, colocar la comida en el pla-
to con cuidado para que resulte placentera también a
la vista, consumir el alimento sin prisa y degustandolo
tanto en la fase de masticacién como en la ingestion;
acompanar los manjares con la bebida que mejor se le
adapte y siempre con el vaso mas acorde a la misma.

Todo esto tamibién puede hacerse cuando se estd a
solas, como una especie de dulce atencién consigo
mismo. En resumen, no hay que perder nunca la oca-
sién de convertir la hora de la comida en una cita
agradable y relajante en todos sus aspectos ya que ésta
es una de las formas mas eficaces no s6lo de gozar de
ella plenamente, sino también de prevenir todo tipo
de patologias alimentarias.

Una experiencia agradable es en la practica la me-
jor antagonista de la frustracién y, como es bien sabi-
do, «quien devora se ve devorado por dentro».



HACER SANO EL PLACER

Para concluir el capitulo dedicado a la exposicién
de la dieta de la paradoja, es importante subrayar que
el «escenario mas alla del problema» dieta y la «fanta-
sia del milagro» de un equilibrio alimentario no de-
berian ser ilusiones sino objetivos concretos y realiza-
bles. Que el placer de comer sea sano y equilibrado
no es una utopia: es una realidad que no es sélo posi-
ble sino factible. Es cierto que esto comporta liberar-
se de prejuicios y creencias inducidas por formas de
gestionar la relacién con la comida y con el propio
Cuerpo que, por mas que sean un fracaso, siguen pro-
poniéndose s6lo porque son un buen negocio comer-
cial o el fruto de rigidas posiciones ideolégicas y pseu-
docientificas. A este propdsito es necesario insistir en
que las afirmaciones y las estrategias propuestas hasta
el momento no son fruto de fantasias nocturnas e ilu-
minaciones matutinas del enésimo profeta de la Nue-
va Era, sino el fruto de una experiencia de dos déca-
das de investigacion empirica y de tratamiento de los
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desordenes alimentarios. En efecto, ha sido el éxito
alcanzado y cientificamente ratificado (Watzlawick, P.,
2005) en el tratamiento de patologias tan rebeldes al
cambio que a menudo han llegado a considerarse in-
curables —como son las formas graves de bulimia,
anorexia, binge eatingy el vomiting— lo que ha induci-
do a crear la dieta de la paradoja. Dicho de otro
modo, han sido las soluciones eficaces para las pato-
logias alimentarias las que han Ilevado a formular un
programa de alimentacién y un estilo de vida capaces
de conducir a un sano equilibrio corporal y relacional
con la comida. Efectivamente, después de una inter-
vencion terapéutica que ha liberado a la persona de la
prisién del desorden alimentario es indispensable,
para que no vuelva a reproducirse, intentar construir
un nuevo equilibrio en relacién con la comida y €l
propio cuerpo. La experiencia que aportan unos tres
mil casos resueltos con éxito ha permitido desvelar los
mecanismos propios de los sutiles intentos fallidos, asi
como los que definen a las soluciones eficaces.

Como el lector puede comprender, si la dieta de la
paradoja representa el Gltimo paso realizable, llevado
a la practica y documentado en la terapia de las pato-
logias graves de la alimentaciéon (Nardone G. ¢t al.,
1998; Nardone G., 2003), ésta le sera mucho mas facil
de seguir a alguien que no padezca una auténtica psi-
copatologia y presente s6lo problemas de control y
gestion del peso y la alimentacion. Es cierto que si
una estrategia funciona en situaciones realmente com-
plicadas, todavia sera mas efectiva en situaciones me-
nos resistentes al cambio.

En la Gltima década, la dieta de la paradoja se ha
aplicado con éxito, ademas de en Italia, en varios paises
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de Europa, en Estados Unidos y Sudamérica, en las
sedes en el extranjero del Centro de Terapia Estratégi-
ca de Arezzo. Los resultados de eficacia real en la con-
secucidn por parte de los pacientes de una relacién de
equilibrio con la comida, manteniéndose en forma,
pueden parecer realmente sorprendentes si se compa-
ran con los datos desarmantes, ya citados, de las dietas
habituales. En la practica, el 91% de los casos tratados
ha resuelto el problema o bien ha alcanzado el peso
adecuado y ha conseguido mantenerlo a lo largo del
tiempo. Lo que mas sorprende, segin las declaraciones
de los propios protagonistas, es que dicho resultado se
ha obtenido y mantenido sin ningtn sacrificio. Pero
éste es el secreto —que en realidad no lo es en modo
alguno— del funcionamiento de la dieta de la parado-
ja: que el placer de la mesa se convierta en algo sano.
Por otra parte, ya nos hemos detenido varias veces en el
rasgo de la estrategia de explotar el placer como un re-
curso antes que afrontarlo como un peligroso impulso
que se debe reprimir. Con el fin de evitar equivocos,
me parece importante destacar que no sélo se trata de
dejarse lievar por cualquier mania sin ponerle freno,
sino de utilizar el privilegio de nuestra relacion con la
sensacién del placer para aprender a gestionarla.
Espero, pues, haber sido lo bastante preciso al po-
ner de manifiesto el conjunto de sutiles recursos psi-
colégicos que se activan para canalizar el placer de la
comida hacia la construccién de un sano equilibrio
psicofisico. La aparente magia reside en el hecho de
que, en lugar de forzar o reprimir nuestras inclina-
ciones naturales, las incentivemos y las reorientemos.
Baste pensar en el sutil equilibrio entre placery
temor que permite, al principio, aplicar la dieta de
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la paradoja; o como el descubrimiento de poder co-
mer lo que nos gusta adelgazando al mismo tiempo
se erige en una «experiencia emocional correctiva»
(Alexander, 1937), lo que suscita en el sujeto sorpre-
sa y, sobre todo, un entusiasmo tal que le impulsa
luego a ser de una forma voluntaria observador y
participe de todo el proceso evolutivo de nuestra es-
trategia. Y de este modo evita la «bestia negra» de to-
das las dietas: la recaida en la ingesta compulsiva y la
consiguiente desconfianza en la curacion y en la ca-
pacidad personal. En efecto, cuando la persona ve
los resultados concretos que acompanan a la degus-
tacién de sus alimentos preferidos se crea una espe-
cie de espiral virtual dentro de la cual también los
posibles resbalones pueden ser asimilados con tran-
quilidad, ya que no son una cesién de la voluntad en
el seguimiento de un programa de alimentacion res-
trictivo, sino momentos previsibles de un proceso de
cambio en cuyo seno a menudo es util dar un paso
atras para poder dar luego dos adelante. Lo impor-
tante es mantener la ruta hasta que el acto de comer
sOlo en las comidas y lo que més nos gusta se con-
vierta en un espontaneo y complacido repertorio de
accion ante la comida. Ysi, sera la puesta en préctica
del nuevo guidn repetido a lo largo del tiempo lo
que lo llevara a convertirse en una adquisicion real y
duradera.

En este punto, lo que ha dificultado el cambio, o
sea la natural resistencia de los sistemas vivientes a mo-
dificar su equilibrio constituido, aunque sea disfun-
cional (el conocido principio de homeostasis), sera
precisamente el rasgo natural que aportara estabilidad
y proteccion al nuevo estado adquirido.
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La constancia inicial en el mantenimiento de la es-
trategia, que incluye los accidentes en el camino, hara
que con el paso del tiempo todo se vuelva un acto es-
pontaneo y duradero: comer lo que nos gusta, que
equivale a lo que nos sienta bien, se convertird en un
equilibrio natural del sistema viviente.

Como dijo el poeta Thomas Stearns Eliot: «Al final
del viaje nos encontraremos en el punto de partida».
En nuestro caso, la dieta de la paradoja nos libera de
los efectos paradéjicos del intento de control forzado
en nuestra relacién con la comida y nuestro cuerpo,
reorientandolos a la mas natural de las relaciones: la
que esta basada en la autorregulacién entre placery
necesidad, entre temor y entusiasmo.

Esta condicién es absolutamente natural pero ha
sido machacada por el abuso de la razén, que con fre-
cuencia produce consecuencias irracionales.

El filésofo Otto Weininger diria que «el pasaje a
través de lo ilégico nos ha conducido a la recupera-
cién de lo mas 16gico», pero, a diferencia de la 16gica
ordinaria y del sentido comin, esta condicién con-
templa la presencia pero también prescribe el uso de
nuestras ambivalencias.



ESTAR GUAPOS Y NO SOLO
DELGADOS: EL CUIDADO PERSONAL
A TRAVES DEL MOVIMIENTO

El concepto de belleza y sus distorsiones

Un texto dedicado a la forma de conseguir un
sano y complacido equilibrio entre el placer de co-
mer, la salud y la estética personal no puede omitir la
necesidad de mantenerse en forma y no sélo delga-
dos. Esta observacién, en apariencia obvia, sera anali-
zada con detenimiento porque la mayoria de las per-
sonas que luchan con su peso, precisamente a causa
de esta reiterada batalla tienden a tener una percep-
ci6én distorsionada de lo que significa estar en formay
ser estéticamente atractivos. En efecto, como se ob-
serva llevado al extremo en quien presenta una autén-
tica patologia alimentaria, la lucha permanente con la
propia linea lleva a identificar la belleza y la salud con
la delgadez: cuanto mas delgado estoy, mas bello y
sano soy. La mayoria de veces esta idea se transforma
en una fijaciéon que, por el esfuerzo constante en di-
cha direccién, deriva en una peligrosa distorsién cog-
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nitiva y en una falta de percepcion estética: la ecua-
cidén «cuanto mas delgado mas bello» conduce a la
idea de que la belleza estética no reside en la tonici-
dad de los muisculos y en la armonia de las formas,
sino s6lo en la delgadez, que de este modo se convier-
te en el inico objetivo por alcanzar. Es como si en la
continua lucha contra el peso, las personas transfor-
maran sus ojos en lentes deformantes.

Considérese, por ejemplo, el cambio en los crite-
rios de belleza en las pasarelas de moda, donde se ha
pasado de la belleza tonica y armonica de las top mo-
del de los anos ochenta a la delgadez demacrada de
las modelos actuales. Seria reductivo culpar sélo al
mundo de la moda de esta peligrosa evolucion de los
modelos estéticos puesto que ese mundo evoluciona
en paralelo a los cambios sociales y de costumbres y
no viceversa. Es cierto que actualmente se asiste a una
influencia viciosa y circular entre los criterios estéti-
cos vehiculados por la moda y los procedentes de las
convicciones que se divulgan sobre el concepto de
belleza: con demasiada frecuencia la delgadez se con-
vierte en el Gnico criterio estético. Esta influye de for-
ma decisiva no s6lo en la imagen de lo que es bello,
sino también en el modo de alcanzar dicho objetivo.
Si mi concepto de belleza es el de las «estatuas cldsicas
griegas» de Praxiteles y Fidias, trataré de buscar la ar-
monia de mi cuerpo desarrollando la tonicidad muscu-
lar y la eficiencia atlética. Esto significa que estaré
atento a la alimentacién y a la actividad fisica, que me
garantizan ese resultado. Pero si mi concepto de be-
lleza se corresponde con la delgadez demacrada a lo
Twiggy, s6lo podré seguir una dieta hiperrestrictiva y
practicar una actividad fisica que evite la formacién
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de una musculatura evidente o bien un ejercicio ae-
robico desenfrenado que queme el maximo de calori-
as posible.

Por consiguiente, la perversa escalada de la ecua-
cién belleza igual a delgadez conduce a efectos devas-
tadores en la medida que desvia la cognicion y la per-
cepcidn de lo que es estéticamente bello.

El mecanismo funesto es el que se activa en la men-
te de las personas que, en su constante esfuerzo por
adelgazar, identifican el maximo de belleza con el ma-
ximo de delgadez. Cuanto mas adelgazo, mas atracti-
vO sOoy y no es una casualidad que en un porcentaje
cada vez mayor de jévenes este proceso disfuncional
conduzca a la anorexia mental, que a dia de hoy re-
presenta una verdadera epidemia juvenil.

Por lo tanto, es muy importante para los objetivos
marcados por este libro tratar también del ejercicio
motor adecuado para prevenir desde el principio el
peligro de escogerlo en funcién de su potencial como
reductor de calorias. '

Como veremos mas adelante, una gimnasia sana o
un determinado deporte deben basarse en la integra-
cién entre modalidades distintas de actividades mo-
trices ya que sbélo la combinacién de éstas permite
conseguir un cuerpo que sea a la vez eficiente, armo-
nioso y delgado sin acabar seco y demacrado.

Como el lector podra imaginar, una actividad mo-
triz equilibrada forma parte de la dieta de la paradoja
en cuanto la integra en su objetivo de conducir a una
correcta gestién de salud, placer y belleza.



COMO ESCOGER LA ACTIVIDAD MAS
ADECUADA PARA MANTENERSE EN
FORMA

Los beneficios que se derivan de una actividad fisi-
ca sana y regular son tan notables como los de una
dieta equilibrada por lo que deseo ahorrar al lector el
correspondiente sermoén al respecto, mientras me pa-
rece claramente mas til analizar 1a forma de elegir la
actividad motriz mas adecuada al objeto.de conser-
varse sanos y convertirse en personas estéticamente
atractivas.

La lista de los diferentes programas gimnasticos
que prometen muslos largos, estilizados y bien tornea-
dos, gliteos marméreos, busto duro y espalda sinuosa
con hombros perfectamente equilibrados o, en el
caso de los hombres, pectorales a lo Tarzan, abdomi-
nales esculpidos como el caparazén de una tortuga
junto con hombros anchos y musculosos, es tan larga
como la de las posibles dietas.

La gimnasia practicada como actividad para mejo-
rar el propio aspecto representa la otra cara de la me-
dalla de una dieta. Precisamente por esta razon es im-
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portante seleccionar de la mejor manera la actividad
motriz mas adecuada para nuestro cuerpo y nuestra
mente. Realizar movimientos no es un acto puramen-
te mecanico, muscular y articular, sino que produce
sensaciones, emociones, provoca pensamientos, es de-
cir, se trata de algo que activa la psicologia completa
del individuo y no s6lo su aparato motriz.

De nuevo, como en el caso de la dieta, si no se tie-
nen en cuenta los factores psicolégicos de esta dimen-
sion de la experiencia humana, considerando sélo un
simple calculo de los minutos, del niimero de estira-
mientos y flexiones, del ritmo cardiaco y respiratorio,
se reduce el movimiento a una actividad forzada y de-
sagradable. El esfuerzo y la fatiga en los entornos urba-
nos modernos han pasado de ser un esfuerzo natural
acorde con las finalidades vitales de la persona a una
actividad obligatoria s6lo con fines de salud y estética.

Por esta razdn, para conseguir que el ejercicio fisi-
co sea constante, éste tiene que ser agradable y acor-
de con el caracter del practicante pues de otro modo
sera inevitable la desercién cuando aparezcan la fati-
ga fisica y mental.

Desde una perspectiva puramente tedrica, debe-
rian existir menos dificultades para hacer ejercicio
que para seguir una dieta ya que nuestras condiciones
naturales deberian sernos de ayuda. En efecto, si la res-
triccién voluntaria de alimentos es contraria a nues-
tras inclinaciones naturales, el hecho de esforzarnos
por desentumecer nuestro cuerpo con un poco de
movimiento sano significa secundar nuestra predis-
posicion vital.

En otras palabras, el ocio y la abstinencia de activi-
dad fisica son antinaturales y viciosos ya que nuestro
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cuerpo esta construido para moverse y no para per-
manecer quieto, salvo cuando tiene que reposar. Por
otro lado, en las sociedades opulentas, el cuerpo ha ol-
vidado el placer del movimiento pues casi nadie reali-
za trabajos manuales y se tiende a una vida sedentaria.
Por lo tanto, es frecuente que para apreciar el placer
del movimiento haya que superar una cierta inercia
inicial que nos hace «sentir» como algo placentero el
estar parados, el vagar, el «<no usar» el cuerpo. El mejor
sistema para salir de este estado de inmovilidad con-
siste en dedicarse a la actividad motriz con un poco de
constancia. El cuerpo, si se lo sabe escuchar, no tarda-
ra en enviar senales positivas, de placer y bienestar.

Es especialmente importante escoger la actividad
justa para nosotros, la que resulte mas agradable, la
mas adecuada a nuestro cuerpo y a nuestras inclina-
ciones personales: sélo asi, escuchando la aparicién
espontanea de nuestro movimiento podremos trans-
formar la actividad fisica en placer.

Por lo tanto, la seleccién del tipo de gimnasia o de-
porte se convierte en una cuestién crucial.

Es necesario entender c6mo es posible llegar a
identificar la actividad mas adecuada para nosotros y
nuestros gustos. Lamentablemente, también en este
caso podemos ser victimas y artifices de toda una serie
de prejuicios acerca de cudl es el tipo de movimiento
mas indicado. No estd de mas volver a deshacer mitos
y arrasar prejuicios desviantes.

Ante todo hay que aclarar que cualquier actividad
fisica, si no es exagerada, es saludable y antes o des-
pués derivara en una sensacién de estar en forma.

Efectivamente, existen deportes o tipologias gim-
nasticas mas indicadas para ciertos fines pero si no se
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adaptan a nosotros, tarde o temprano acabaremos por
abandonarlos. En cambio, si una actividad nos gusta,
se mantendra la continuidad y regularidad aun sien-
do menos eficaz y alcanzaremos nuestro objetivo aun-
que empleemos mas tiempo.

Debe evitarse realizar la eleccion sélo a partir de
criterios de eficiencia y productividad; se han de se-
guir las sensaciones personales y s6lo después de esto
introducir consideraciones sobre la eficacia concreta
de la actividad preseleccionada. Al actuar de este
modo no sera dificil anadir algo que complete sus ca-
rencias.

Tenemos que evitar las obsesiones de salud y del
fitness y secundar en cambio nuestras inclinaciones
para seguidamente, si se da el caso, reorientarlas ha-
cia lo que pueda ser mas indicado para nuestras exi-
gencias fisicas y estéticas.

Para no quedarnos en la abstraccién, el lector de-
bera tener en cuenta que un ejercicio fisico sano
deberia contemplar tres tipologias de actividad. mo-
triz: movimiento aerébico, estiramiento (stretching) y
potenciacidén anaerébica. Estas modalidades de entre-
namiento deberian incluirse siempre ya que son com-
plementarias. Si se analizan varios deportes, se adverti-
rd que estas modalidades estan presentes en cualquier
disciplina. Lo importante es que la actividad nos agra-
de porque asi la practicaremos con constancia.

Esto mismo vale para los programas de gimnasia
en el centro deportivo con instructores profesionales
que habitualmente prestan mucha atencién a la inte-
gracion de las tres tipologias de actividad fisica.

Considerados estos sencillos pero importantes fac-
tores, solo queda empezar a practicar las actividades
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que mas nos atraen para descubrir enseguida cudles
son las mas convenientes para nosotros y las que nos
producen un mayor placer. También en este caso, el
placer se vuelve saludable.

Otro aspecto puramente relacional que no debe
infravalorarse en el momento de seleccionar la propia
actividad fisica es que ésta resulta mas agradable si se
lleva a cabo en compania. No es casualidad que los
gimnasios, los parques, las piscinas y los lugares don-
de se practica deporte y movimiento sean al mismo
tiempo lugares de encuentro y socializacién.

Practicar una actividad fisica se convierte también
en un medio de contacto con los demas. Al tiempo
que se cuida el propio cuerpo también es posible cul-
tivar las relaciones con otras personas.

En efecto, este aspecto suele ser el nucleo para
movilizar también a las personas mas reacias o el fac-
tor que aporta constancia y continuidad a los indivi-
duos mais flexibles y volubles. Es conocido el uso del
efecto relacional de los juegos, el deporte y las activi-
dades cotidianas que llevan a cabo las localidades tu-
risticas para garantizar, incluso a la persona mas de-
sesperadamente sola o al més tosco de los turistas, la
posibilidad de encuentros y contactos personales
préximos. Todo esto funciona tan bien que se ha
convertido en una férmula de éxito de Valtur y el
Club Mediterranée para atraer a masas de personas
de vacaciones y avidas de compania.

Por lo tanto, a los perezosos les convendra evitar
las actividades deportivas solitarias y optar por las que
permiten superar la indolencia merced a su aspecto
relacional. Si, por el contrario, la persona tiene una
intensa vida social por imperativos profesionales o cir-



32 LA DIETA DE LA PARADOJA

cunstancias familiares, las actividades mas recomen-
dables seran las que favorezcan el aislamiento y la
concentracién en si mismos.

Del mismo modo, s1 nuestra vida cotidiana se desa-
rrolla en medio de continuos desplazamientos, la at-
mosfera acogedora de un gimnasio sera el lugar mas
indicado para descargar el estrés y relajarse con una
buena sudada, mientras que las personas que pasan
largas horas en la oficina apreciaran mas el ejercicio
al aire libre.

Y es que, para que la actividad motriz se convierta
en una exigencia agradable es necesario que ésta
compense los posibles desequilibrios de nuestras obli-
gaciones cotidianas.

También aqui entra en juego toda la psicologia
personal pues se trata de hacerse cargo de si mismo y
de conseguir un sano y satisfactorio equilibrio entre
exigencias y deseos, entre inclinaciones y emociones.



SENTIR EL PROPIO CUERPO

Después de haber fijado los criterios recomenda-
bles para realizar una actividad fisica correcta y regu-
lar las diferentes formas de transformarla en una pla-
centera obligacién y no en una tortura, me parece
importante entrar en un aspecto mucho menos estu-
diado de la relacién con nuestra corporeidad, es de-
cir, el desarrollo de la capacidad de sentir nuestro
cuerpo y sus funciones, y aprender también a escu-
char sus demandas y comprender sus limites.

No quisiera que se me confunda con el altimo guria
de la Nueva Era que sefiala el camino de la liberacién
personal a través de practicas meditativas y misterio-
sos ejercicios fisicos:-mi intencién es poner de mani-
fiesto la importancia de la integracién psicofisica como
eje portante del equilibrio personal y, sobre esta base,
ofrecer al lector alguna indicacién concreta.

Saber sentir el propio cuerpo significa ser capaz de
seguir y facilitar los principios de autorregulacién.
Esta dimensidon de autopercepcién de nuestra psico-
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logia personal esta poco desarrollada y muy a menu-
do se ve sustituida por indicaciones instrumentales.

Por ejemplo, para medir la fiebre se usa cada vez
mas el termOmetro para validar lo que nos esta di-
ciendo nuestro cuerpo. Se corre al médico ala menor
senial de aviso. No estoy afirmando en modo alguno
que los instrumentos para realizar diagnésticos no
sean Utiles y necesarios, sino que el excesivo recurso a
su uso nos habitda a desconfiar de las propias sensa-
ciones corporales. No es casualidad, en efecto, que en
las Gltimas décadas, en paralelo al incremento de los
instrumentos digitales y a la mayor facilidad para ac-
ceder a ellos y utilizarlos, hayamos asistido a un for-
midable aumento de las patofobias de la hipocondria
y de los trastornos de panico (Nardone G., 2003; Ro-
vetto F., 2003), patologias todas ellas ocasionadas por
una relacién escasa o alterada con las percepciones
del propio cuerpo y de sus funciones.

Este aspecto de la relacion entre mente y cuerpo no
solo representa un problema en relacién con la comida
y el movimiento, sino que afecta directamente al equi-
librio y la integridad fisica y psicologica de la persona.

La practica de una disciplina de movimiento, sea
ésta un deporte, una técnica o sencillamente una
practica gimnastica induce por si sola a activar la es-
cucha del propio organismo y a entrar en contacto
con él. Pero mi consejo es que nos concentremos
—mas de lo que indirectamente fomentaria una acti-
vidad motriz— en las sensaciones que nuestro cuerpo
envia a la mente consciente, tratando de incrementar
la capacidad de interactuar con las funciones de nues-
tro organismo porque sdlo escuchandolo podemos
aprender a gestionarlo de la mejor manera.
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Se trata, por ejemplo, de sincronizar con nuestra res-
piracion en sus diferentes fases: cuando esti acelerada
porque estamos realizando un esfuerzo y cuando esta
ralentizada porque estamos relajados. Es importante
empezar a dominar nuestra respiracién aprendiendo a
regularla de acuerdo con las exigencias, ralentizandola
para relajarse e incrementandola para espabilarse.

Lo mismo sirve para nuestro corazén: es necesario
escucharlo y familiarizarse con él, aprendiendo a ges-
tionar los cambios de ritmo, que son totalmente natu-
rales pues hacen que nuestro sistema vascular se adap-
te a las exigencias del momento. Para ser aun mas
concretos, podemos notar que cuando se somete el
corazén a un esfuerzo los latidos aumentan para lue-
go disminuir rapidamente en la fase de reposo.

Hay que percibir el sentido del equilibrio en la pos-
turay en el movimiento, tratando de identificar y utili-
zar nuestro centro de gravedad como eje de rotacién,
para aprender a gestionar nuestro equilibrio, incluso
cuando éste parece ir a decaer. Es necesario concen-
trarse y prestar atencién a los misculos y a las articula-
ciones que participan en la actividad para aprender a
reconocer la activacion y el esfuerzo, para dosificar
nuestras fuerzas y no desperdiciarlas.

Todo esto sirve.para forjar una interacciéon cons-
tructiva entre mente y cuerpo tendente a un equili-
brio psicofisico que, de faltar, haria que los excesos
del «demasiado» o «demasiado poco» fueran casi ine-
vitables.

Una relacién con el cuerpo basada en la capacidad
de escuchar y regular sus ritmos, en la conciencia de la
contraccion, del estiramiento de los diferentes muscu-
los y de la extensién de las articulaciones es también la
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base de las disciplinas de relajacidon. Cuando esta ha-
bilidad se aprende bien, no sélo permite una rapida
recuperacion tras el esfuerzo, sino que facilita ademas
el dominio de los momentos de ansiedad que a menu-
do, si no se mantienen a raya, pueden inducir a comer
de forma desmedida, un intento de inhibir estas reac-
ciones desagradables y descontroladas.

En fin, una buena capacidad de sentir el propio
cuerpo ayuda también a regular las cantidades de co-
mida a partir de las sensaciones de saciedad y no des-
de la artificiosa base de las dosis prescritas. De nuevo
se crea un equilibrio asentado en la exaltacién de las
sensaciones y ya no s6lo en su represion.

Llegados a este punto, supongo que ha quedado
claro que una buena relacién con nuestro cuerpo y
sus sensaciones es un complemento a una dieta sana
asi como uno de los ejes en los que ésta se apoya. Por
lo tanto, no basta con hacer ejercicio regularmente
partiendo de un calculo de la relacion entre alimen-
tacién y consumo energético, ya que si bien éste garan-
tiza el respeto matematico de las calorias necesarias
para mantenerse en forma, no permite conseguir la
sensacion de bienestar mental y corporal que es la Gni-
ca garantia de un equilibrio placentero. Por lo demas,
es bien conocido el lema latino mens sana in corpore
sano. Para llegar a este resultado, en lugar de obsesio-
narnos en controlar nuestras inclinaciones naturales
debemos secundarlas para orientarlas hacia un equili-
brio entre los sentidos, una especie de funambulismo,
como caminar sobre la cuerda tensa sin quedarse rigi-
dos porque de otro modo uno caeria, usando, en
cambio, la barra estabilizadora para mantener el equi-
librio.



HISTORIAS

Bella, rebelde, en lucha con su propio cuerpo

Con su larga cabellera negra con rizos como guir-
naldas enmarcando un rostro de virgen renacentista,
ojos destellando como gemas y una sonrisa que desar-
maba a cualquiera, Clara, dieciocho anos, contrapo-
nia a su belleza una enorme y evidente tensién que
traslucia una rabia incontenible que no hallaba de-
sahogo. A pesar de todos sus esfuerzos, era incapaz
de mantener la linea.

Declar6é que mantenia una lucha continua consigo
misma y con su irrefrenable impulso a comer gran
cantidad de dulces, algo que le impedia mantenerse
delgada a pesar del ejercicio fisico diario.

Indagando en los intentos de solucionar el proble-
ma, apareci6 didfanamente la estructura del circulo
vicioso en el que habia quedado atrapada. Clara se ha-
bia puesto a dieta restringiendo su alimentacién a
pescado, verduras y frutas con el fin de perder sus 5-
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6 kilos de mas. A eso habia asociado un ejercicio fisi-
co regular que practicaba cotidianamente, pero habia
aumentado de forma progresiva su duracién e inten-
sidad, llegando a alcanzar las dos horas diarias de ac-
tividad aerébica: correr, step, wavey gimnasia en ra-
pida sucesion. Todo esto para tapar los efectos de su
también cotidiano problema de pérdida de control de
la dieta, representado por el hecho de que acababa
siempre comiendo galletas, chocolatinas y golosinas.
Este comportamiento terminaba por enfurecerla: se
odiaba a si misma por su incapacidad para mantener
el control. En efecto, la actividad fisica se convertia en
una reaccion punitiva mediante la cual intentaba ree-
quilibrar las calorias y desahogar su rabia. Por desgra-
cia, Clara obtenia el efecto contrario ya que a pesar de
sus esfuerzos no conseguia perder los kilos de mas.

Después de identificar su modalidad disfuncional,
se le hizo ver a la bella rebelde en lucha consigo mis-
ma que eran precisamente sus esfuerzos herculeos
por mantener el control sobre la comida y las calorias
lo que la inducian a perderlo. Se le indicé que si limi-
taba la alimentacion a las comidas sentiria una irrefre-
nable tentacidon fuera de las mismas y que al aumentar
el consumo calérico diario mediante la torturante y
exasperada actividad motriz sentiria el impulso com-
pensatorio de comer dulces. Una vez desvelados los
mecanismos de la trampa que se habia construido y
en la que habia caido sin ser capaz de salir, se le pres-
cribi6é una dieta de la paradoja. Es decir, debia comer
s6lo y nada méas que sus comidas favoritas en las tres
comidas y reducir el ejercicio fisico a 30 minutos dia-
rios de actividad aerébica seguida de 15 minutos de
estiramientos y potenciacion muscular.
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Al principio, Clara se mostré reticente, pero luego
aceptd las indicaciones.

Con gran sorpresa para la muchacha, a pesar de
las explicaciones que habia recibido, al cabo de dos
semanas declaré que habia perdido dos kilos, que no
habia ingerido dulces fuera de las comidas y que se
encontraba claramente mas relajada y contenta. En
particular contdé que en los primeros dias se habia
permitido comer sus tan queridos dulces durante las
comidas, con lo que habia anulado el deseo entre ho-
ras. Al cabo de unos pocos dias y para gran descon-
cierto de la muchacha, los dulces habian empezado a
atraerla mucho menos y habia sentido un auténtico
deseo de comer cosas mas sanas, como-el arroz, la car-
ne y las verduras que cocinaba su madre.

De acuerdo con lo convenido, se habia permitido
comer también estos alimentos, que antes evitaba por-
que los consideraba peligrosos por no ser estricta-
mente dietéticos.

Ademas, al reducir la enervante actividad fisica si-
guiendo nuestro consejo, esa actividad dejé de ser
una tortura punitiva para convertirse en un momen-
to agradable y relajante del dia. Todo le parecia un
milagro porque no le habia costado ningan sacrificio
y, es mas, le habia regalado s6lo sensaciones placen-
teras.

De nuevo hablamos de sus anteriores trampas
analizando c6mo con las mejores intenciones habia
producido los peores efectos, haciendo emerger
aquella furibunda lucha consigo misma que la habia
llevado a una situacién tal que parecia una via sin sa-
lida. Para incentivar no sélo su entusiasmo sino tam-
bién su conciencia personal se destacaron sus recur-
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sos reales y el potencial personal que afloré cuando
se desbloqued el paralizante circulo vicioso. Después
de esta fase se le indic6é que se mantuviera en la mis-
ma linea.

Dos meses después, Clara aparecia en perfecta for-
ma y serenamente complacida de si misma. Un ano
mas tarde, en el Gltimo encuentro de control, su ful-
gurante belleza se veia resaltada por una natural sua-
vidad de movimientos y de expresién, una senal ine-
quivoca de un sano equilibrio no sélo corporal sino
también mental.

El tableau vivant de Botero

Parecia un cuadro de Botero: una pareja cuyo
peso conjunto superaba los trescientos kilos. Tras
permanecer de pie durante un buen rato en la sala
de espera en la que las sillas con brazos que se les
ofrecieron no eran capaces de contenerlos, recorrie-
ron el largo pasillo que conduce a mi estudio con ex-
presion alegre y jovial haciendo un gran esfuerzo y
con paso torpe. Sentados por fin en los mucho mais
amplios sillones de mi despacho, declararon que ha-
bian llegado hasta mi por problemas de salud: tenjan
una necesidad extrema de adelgazar porque el ex-
ceso de peso estaba acabando con su estado de salud
general. Por sus declaraciones quedaba claro que
para ellos no era un problema ser de talla extragran-
de porque ya se habian adaptado a su condicién e in-
cluso habian eliminado cualquier tipo de freno a la
hora de satisfacer el placer de comer. Se habian co-
nocido en una clinica para obesos donde ambos ha-
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bian ingresado para perder peso y voracidad. La ex-
periencia no habia supuesto mejora alguna pero ha-
bian salido como novios. Por lo demds, aquél habia
sido el enésimo intento fallido de ambos de superar
su problema y su unién fue una especie de feliz via de
salida de una secuencia de frustraciones. Ambos com-
prendieron que estaban hechos el uno para el otro y
la alimentacién habia pasado de ser un problema a un
placer compartido. Juntos habian derrotado también
las niltimas inhibiciones y se dejaban llevar por fases de
glotoneria y abusos de todo tipo en la comida y la be-
bida hasta el punto de que habian aumentado de
peso de forma desmesurada: €l pesaba 186 kilos y
ella, 132. Por desgracia, su organismo, en especial el
del marido, empezaba a dar senales de derrota, por
lo que se vieron obligados a intentar resolver el pro-
blema que juntos habian convertido en un placer re-
belde. El analisis de su comportamiento nutricional
diario mostré que comian todo el dia, pasando del
dulce al salado y de lo crujiente a lo blando. E, iro-
nias del destino, su glotoneria se apoyaba en el hecho
de estar conviviendo con la madre de él, una viuda
propietaria de un ultramarinos con restaurante anexo
en el que ambos echaban una mano. Tenian a su dis-
posicién de todo y mas. Por si fuera poco, la anciana
seitora habia sintonizado con esta pareja de hedonis-
tas y les concedia todo lo que quisieran en nombre de
esa aparente felicidad. Las comidas, en realidad, no
existian como momentos concretos del dia ya que el
ritmo de gestién del restaurante y €l colmado obliga-
ba a que la mayoria de las veces los tres comieran
cada uno por su lado y a toda prisa, agarrando aque-
llo que encontraran a su disposicion.
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La prescripcién de comer inicamente sus alimen-
tos preferidos fue acogida, como era de prever, con
entusiasmo, mientras que la indicaciéon de comer en
los tres momentos planificados para concentrarse me-
jor en el placer de comer y beber de forma relajada
hall6 cierta resistencia, que fue contrarrestada impli-
cando a la madre del hombre. La senora, efectiva-
mente, asumid la funciéon de tratar a ambos como a
los mejores clientes de su establecimiento, pregun-
tandoles todos los dias qué les apetecia comer y satis-
faciendo cualquiera de sus deseos de la mejor forma
posible. En resumen, parecian hallarse en una come-
dia de Moliére: la escena y la escenografia, los papeles
de los actores, todo se organizd a lo grande para que
el desarrollo teatral fuera lo mas agradable y divertido
posible.

Con gran sorpresa para los tres protagonistas, al
cabo de dos semanas la situacién habia cambiado de
forma driastica. El habia perdido cuatro kilos y ella,
cinco y, sin embargo, habian disfrutado, comiendo lo
que querian, servidos y tratados por una patrona ex-
cepcional: una madre feliz de poder ayudar a su hijo.
Lo que realmente les sorprendid fue que no tuvieron
nunca la tentacién de comer fuera de las comidas gra-
cias a la satisfacciéon que obtenian en las tres suntuo-
sas citas.

Y por mucho que pudieran comer en las tres comi-
das, sin duda era mucho menos de lo que consumian
con anterioridad a lo largo del dia.

El rito teatral prescrito se mantuvo y con el tiempo
se convirtié en un estilo de vida en el que se sentian
felices de participar. Sin sacrificios ni esfuerzos, los
dos novios perdieron todo su peso superfluo en el



HISTORIAS 93

curso de catorce meses. El llegé a los ciento dos kilos
y ella a los setenta y ocho. S6lo en este momento se les
sugirié que introdujeran en su estilo de vida, que ya se
habia vuelto més ligero y dinamico, una actividad fisi-
ca regular, dejando a su eleccién el tipo de ejercicio
que fueran a realizar.

Unos meses después, la pareja volvié a visitarme
aun mas delgada y con un aspecto decididamente to-
nificado. Me contaron que habian adoptado un ca-
chorro en la perreray con el agradable placer de las
salidas diarias habian empezado a dar largos paseos,
primero sélo por la ciudad y posteriormente en la
montana y a campo abierto. Volvi a ver a la pareja de
Botero dos anos después de nuestra primera cita y
ambos se mostraban en plena forma y contentos de
su nuevo equilibrio. Por desgracia, la madre de él ha-
bia caido gravemente enfermay la pareja se habia he-
cho cargo de la gestidn del restaurante sin por ello
descuidar su sano estilo de vida y tomando a su cui-
dado a la anciana sefnora, que ya no podia valerse por
si misma.

La tentacidn irresistible

Era una mujer elegante y refinada pero esos cinco
o seis kilos de mas la hacian un poco torpe, por mas
que ella se encargara de ocultarlos bajo una indu-
mentaria adecuada a sus formas. Me dijo que habia
sabido de mis métodos a través de su actividad profe-
sional como manager de una gran empresa para la
que nuestro centro habia organizado un itinerario de
formacién para la comunicacién y resolucién estraté-
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gica de problemas. Se habia decidido a pedir ayuda
porque le resultaba insoportable no sélo contar con
unos kilos de mas sino, especialmente, ser incapaz de
controlar su tendencia a comer chocolate y dulces
fuera de las comidas. Indagando en su problema se
vio que era capaz de organizar una alimentacién sana
y correcta para las comidas, pero que durante el dia
acababa de forma irremediable en una pasteleria de-
gustando algunos bollos. No se trataba de atiborrar-
se, sino de unas porciones normales de bolleria que,
al ser una practica cotidiana, no le permitian guardar
la linea. Cuando le recomendé la dieta de la parado-
ja me preguntd atemorizada si esto queria decir que
debia sustituir su sana alimentacién por los dulces.
Pero lo que mas la desconcertd no fue mi respuesta
afirmativa, sino la siguiente prescripcion: siempre
que comiese algo entre horas, deberia comprometer-
se a comer cinco veces lo mismo.

Me dijo que todo esto le parecia una completa lo-
cura, pero que de todas formas, y ya que habia hecho
un largo viaje para llegar hasta mi, probaria a seguir
mis sorprendentes indicaciones.

Tres semanas mas tarde la ejecutiva me conté sor-
prendida como habia ido desarrollandose la expe-
riencia. Los tres primeros dias se concedié el capri-
cho de comer bollos, pasteles y chocolate en todas
las comidas sin probarlos en ninguna otra ocasién
mas. Pero al cabo de unos dias el «rapto» de la tarde
volvié a apoderarse de ella y se encontré en una de
sus queridas pastelerias y empezd a comer la habi-
tual porcién para después proceder, de acuerdo con
mi prescripcién, a comer cinco veces lo mismo. La
experiencia le resultdé realmente correctiva ya que a
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medida que iba comiéndose los pastelillos, dejaron
de parecerle tan gustosos para convertirse en algo
desagradable. Hasta tal punto fue asi que para llegar
a la dosis establecida tuvo que esforzarse mucho,
procurandose un buen empacho. Desde entonces no
volvié a haber paradas en la pasteleria, es mis, la
mera idea de hacerlo le generaba una sensacién de
rechazo. No obstante, habia aportado una variacién
a su dieta cotidiana al introducir platos mas gustosos
que los que se consideran adecuados por ser mas sa-
nos. Pero lo mas increible era que habia adelgazado
dos kilos.

Juntos valoramos cé6mo habia reducido la aporta-
cidbn calérica diaria efectiva sin incurrir por ello en
restricciones. Todo esto le parecid una especie de ma-
gia ya que no habia tenido que esforzarse para man-
tener bajo control su alimentacion. A partir de este
sorprendente descubrimiento luego resulté sencillo
indicarle que se mantuviera en esta linea, pero ana-
diendo que no estarfa mal que introdujera en las co-
midas un pequeno dulce de vez en cuando.

Al cabo de dos meses la elegante sefiora apareci6
luciendo un vestido ajustado que resaltaba su esbelta
figura. En el curso de los dos meses siguientes su peso
y equilibrio alimentario se estabilizaron: se permitia
un café y bollos por la mafana, pasta o arroz, verduras
y fruta a mediodia y carne o pescado con verduras o
fruta por la noche y una chocolatina como colofén.

La viltima vez que la vi me trajo como regalo una
magnifica bandeja de dulces de lo més refinado de su
pasteleria favorita.
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La psicéloga que siempre estaba a dieta

Tras participar en un seminario que imparti sobre
el tratamiento de los desdrdenes de la alimentacion,
una colega me pidid una consulta para tratar su pro-
blema. Con gran embarazo declard que necesitaba mi
ayuda para resolver el problema que acarreaba desde
la adolescencia y con el que estaba en lucha perma-
nente. La doctora, con un sobrepeso evidente, siem-
pre habia mantenido una relacién conflictiva con la
comida. En la practica siempre habia sido capaz de
respetar las numerosas dietas que habia mantenido a
lo largo del tiempo, pero después de adelgazar perdia
inexorablemente el control y volvia a engordar, recu-
perando siempre algiun kilo de mas. Por lo tanto, alo
largo de los anos y estando siempre a dieta habia ido
aumentando de peso.

Mi recomendacién de comer anicamente lo que
mas le gustara pero nada mas que en las tres comidas
la hizo sonreir y me dijo que le parecia una «excentri-
cidad nardoniana». Sin embargo, después de constatar
que mis métodos, en apariencia ilégicos, funcionaban
en las formas graves de psicopatologia, declaré que
probaria esa prescripcion irracional.

Por desgracia, o por suerte, su escepticismo basa-
do en un punto de vista rigidamente racionalista ce-
di6 el paso a los irrefutables efectos concretos. Algu-
na semana mas tarde, la colega se presentd bastante
mas «desinflada» y confiada en mi técnica, que le ha-
bia permitido experimentar algo realmente sorpren-
dente. Declar6é que no se habia pesado, pero que se
sentia mucho maés ligera: la ropa era mis elocuente
que la bascula. Pero lo que la habia asombrado era el
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efecto para ella inopinado de las indicaciones «irra-
cionales»: al concederse sus alimentos favoritos en las
tres comidas y nada entre horas se habia sentido muy
satisfecha, no habia notado la carencia de los tipicos
aperitivos diarios y le habia salido todo sin sacrificar-
se. También se habia dado cuenta de que lo que la ha-
cia engordar en su régimen anterior no era tanto lo
que ingeria en las comidas como lo que comia, y so-
bre todo lo que bebia, fuera de horas, durante los
aperitivos (siempre con alcohol) y bocaditos de todo
tipo. Al concentrarlo todo en la comida, habia redu-
cido la cantidad sin influir por ello en la calidad ya
que el placer de disfrutar de las comidas, en una at-
mosfera mas agradable y relajada y en compaiiia de
amigos y personas queridas, habia exaltado y no mor-
tificado su sentido del gusto.

La «excentricidad nardoniana» se habia revelado
como una sutil y refinada estratagema basada en una
l6gica que violaba el sentido comun y los rigidos pa-
rametros de la dietologia. En los meses posteriores,
la doctora siguié perdiendo peso y disfrutando con la
comida, descubriendo asimismo un placer que no sos-
pechaba: el que se derivaba de la practica de ejercicio
fisico. Efectivamente, como muchas personas que se
dedican a una actividad intelectual, mi colega mostra-
ba un cierto rechazo hacia la actividad fisica por con-
siderarla poco noble o incluso un refugio para ese
tipo de personas incapaces de acceder al olimpo inte-
lectual. Lo que la habia animado a aventurarse en un
terreno que no era puramente mental habia sido des-
cubrir en mis escritos que la metodologia de la psico-
terapia estratégica breve tenia mucho en comin con
las artes marciales mas refinadas. Ademas supo que yo
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era un experto en las mismas y que practico diaria-
mente el arte del cambio como un modo de fomentar
el equilibrio entre cuerpo y mente. Este aspecto habia
despertado en gran medida su curiosidad y de este
modo habia entrado en contacto con un conocido
maestro de tai chi de su ciudad con el que habia em-
pezado a practicar este arte marcial. Para ella fue un
hallazgo inesperado: el placer de sentir y aprender a
dirigir su cuerpo en movimiento y el de ver aflorar la
extraordinaria inteligencia subyacente en esa discipli-
na. En resumen, por primera vez €l olimpo del inte-
lecto se adentraba en una practica de movimientos
guiados por un profundo conocimiento de las rela-
ciones entre mente y cuerpo. Obviamente, habia que-
dado totalmente prendada. Todos los anos, con oca-
sion de congresos y conferencias, suelo coincidir con
mi colega, que ahora esta en forma y serena. Juntos
gozamos de cenas refinadas y encontramos el tiempo
para entrenarnos, compartiendo también este tipo de
placer.
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miedo; Mds alld de la anorexia y la bulimia
y La mirada del corazén, todas publicadas
por Paidos.
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Un libro directo y sencillo que nos ayudara a
establecer nuevas pautas de relacion con la comida.

Dieta: epidemia de los tiempos modernos, de los paises
desarrollados, de las sociedades opulentas. ;Quién no ha
probado al menos una vez en su vida un régimen de ali-
mentacioén para perder algin kilo de mas? Y como ademas
es algo que nos afecta a todos, es conocida la cantidad
de resultados fallidos que se obtienen al optar por esas
vias punitivas en las que se pretende mantener bajo con-
trol un instinto primario como es el hambre. Las dietas no
funcionan, pero no porque no se consiga adelgazar sino
porque o no se logra llegar hasta el final o se siguen pero
luego se recuperan los kilos perdidos. Un gran psicélogo
nos explica las razones de nuestra penosa relacion con la
comida y, mediante estratagemas que pueden parecer irra-
cionales, nos ensefia como recuperar una relacién sana y
equilibrada con el placer de comer.



