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A ti, a mí, y a todas las personas que sufren.

 

Dichosos los que ahora lloráis, porque reiréis.

LUCAS 6,21

 

Lo que ahora es, mañana no será; nada es permanente.

 

Cuanto más profundo es el dolor que talla tu ser, más alegría puedes contener. 

KHALILGIBRÁN

 

Vivamos con profundidad, ya sea hacia el cielo 
o hacia el abismo.

 

Hay una grieta en todo; así es como entra la luz. 

LEONARD COHEN

 

No reniegues de la oscuridad, porque sólo en ella 
se puede hallar la luz.

 

No puedes encontrar paz evitando la vida. 

VIRGINIA WOOLF

 

No te escondas, tu cometido es vivir plenamente la experiencia con todas sus consecuencias.





   Prólogo   

¿Sabes quién es Gollum? Por si no has leído —o visto— El hobbit o El Señor de los Anillos, te lo resumo: es un ser vissscoso con un anillo de poder al que llama «mi tesssoro». Se aferra a él con avaricia y obsesión. Tanto, que es el anillo quien lo posee a él, no al revés. Aunque Gollum sea un ente que da grima, acaba provocando más pena que asco.

¿Conoces gente así, aferrada obsesivamente a algo: un hábito, una comida, una serie de Netflix detrás de otra, una relación, un trabajo...? Aunque ese algo se los lleve por delante y los despoje de su salud y de la conexión con su cuerpo y con otras personas; aunque ese supuesto tesoro los posea y los ciegue ante lo que de verdad importa...

No suena muy bien.

Es más apetecible la perspectiva del empresario y autor Cipri Quintas. Él afirma tener un tesoro hermoso que, cuanto más lo comparte, más le crece.

Ese tesoro de Cipri son los amigos. Nada que ver con la avaricia ni la obsesión, y sí con el amor y el compartir.

Me pasa lo mismo: me rodean personas maravillosas. Y cuando puedo compartir algo de cualquiera de ellos, me crece todo: el tesoro, los amigos y el orgullo por ser digna de tales amistades.

Uno de esos tesoros que deseo compartir es mi entrenador Jesús Herenas, el autor de este libro. En Supervital, Jesús te enseña —desde la primera página— los hábitos apropiados para alcanzar la supervitalidad. Mi encuentro con Jesús es el único compromiso de la semana inamovible en mi agenda: los lunes a las diez de la mañana. Los lunes pueden ser —deberían ser— un día para comerte la semana, el mundo y la vida.

Yo me muevo, me esfuerzo y entreno, y él me educa, porque antes que entrenador es educador. Entre serie y serie de ejercicios, charlamos, pues Jesús también es una persona con un rico mundo interior. Hablamos de la vida y la salud, el ejercicio y la nutrición, la sociedad y las relaciones. Y también, de energía y sufrimiento, dolor y risas. No del ocasional dolor placentero de la sentadilla Zercher con 50 kilos, sino de otros dolores: los del alma y la vida.

Aun así, incluso tras todas nuestras conversaciones, no sabía qué me iba a encontrar en su libro, que a priori es sobre hábitos para mejorar la salud y ganar energía. Y, de paso, vivir una vida más humana. Más plena y con más calma.

Para Jesús hubiera sido relativamente fácil escribir un libro de tantos sobre hábitos saludables, el qué hacer. Sin embargo, tienes entre tus manos una obra que va más allá de los hábitos, más allá de lo evidente.

Supervital es un hallazgo raro entre el barullo que nos invade y aprisiona. Contiene ideas propias. No sólo en lo conceptual —que también—, sino en la voz, y en la importancia que le da Jesús al porqué y al cómo.

Porque el qué hacer para cuidarte —comer, entrenar... y todo lo demás— con diferentes variantes lo puedes encontrar en diversos formatos y soportes. Jesús lo incluye en esta obra, por supuesto que sí. Aun así, la mayoría de las personas no llevan a cabo el estilo de vida supervital que sería deseable.

Quizá sea por no ahondar en el porqué, la causa raíz, de los malestares del Homo sapiens del siglo XXI, aunque ya todos deberíamos conocer sus orígenes a estas alturas del juego de la vida. Pero no es así, ya se encargan ciertas estructuras y dis/funciones del sistema de mantenernos entretenidos para caer en sus trampas sin que nos hagamos muchas preguntas. Jesús se posiciona desde una crítica tranquila y sin aspavientos en su análisis de los determinantes socioeconómicos de la salud que nos restan bienestar. Sin culpas, pero con responsabilidades.

Por otro lado, Jesús te explica en su obra cómo llevar a cabo los hábitos supervitales, algo no siempre evidente. A menudo, porque el exceso de información te puede provocar una parálisis. La infoxicación nos confunde y nos satura a todos. Por eso es importante también saber el cómo de los hábitos, sin líos ni complicaciones extremas.

En este libro conocerás los cinco principios supervitales y cinco pilares fundamentales para recuperar y potenciar tu energía, así como transitar por la vida con salud. Se trata de un contenido transformador y práctico, envuelto en sencillez, honestidad y madurez. Encontrarás el qué, pero también los porqués y los cómos.

En definitiva, ¿qué es Supervital? Supervital eres tú, tu vida y tu entorno, si así lo decides. Con este libro, recordarás cómo vivir desde el ser. Tu ser, tu esencia: un tesoro de verdad, tu tesoro saludable y hermoso que, además, enriquecerá a quienes te rodeen con su brillo supervital.

DRA. SARI ARPONEN
Médico internista, autora de 
¡Es la microbiota, idiota!





   Introducción   

Vivimos días extraños, en los que disfrutamos de la mayor longevidad de la historia y del acceso casi ilimitado a información sobre salud. Sin embargo, sufrimos una de las peores calidades de vida que jamás hayamos conocido.

Podemos pedir cualquier objeto con unos pocos clics en la pantalla y recibirlo incluso al día siguiente. Pero cuando llega, ya estamos pensando en el siguiente. Tenemos la libertad de elegir cómo construir nuestra vida, pero acabamos repitiendo el guion de los demás y haciendo de forma obediente lo que se espera de nosotros. Estamos rodeados de comida por doquier, pero prima el descontrol a la hora de consumirla. Nos pasamos la vida sentados en cómodos sofás mientras nuestros cuerpos se desgastan sin hacer ruido. Vivimos muchos años, pero demasiado frecuentemente se nos escapan en la inercia de los deseos que nunca se cumplen y los proyectos jamás comenzados.

Cuando queremos reaccionar, nos encontramos sumidos en una contradicción que nos desgasta por dentro. La ciencia avanza a un ritmo vertiginoso, los hospitales cuentan con tecnología puntera y las farmacias rebosan de soluciones rápidas para cualquier malestar. Jamás existieron tantos fármacos para dormir y, pese a ello, nunca dormimos tan mal como en la actualidad. Nunca antes hubo tantos gimnasios y, sin embargo, cada vez nos movemos menos. Ahora existe la cultura de la dieta, pero nunca comimos con tanto miedo.

El problema que sentimos en el cuerpo se enraíza profundamente en nuestra cultura. Aprendemos a confundir salud con pastillas y batas blancas, bienestar con comodidad, longevidad con vitalidad. Nos pasamos la vida sobreviviendo, acumulando objetos, tareas, años..., pero sin atisbo alguno de vivirlos.

El resultado de todo ello es un cuerpo frágil en una cotidianidad anestesiada, una mente saturada en un océano de estímulos y una sociedad que nos promete bienestar mientras nos priva de lo más esencial: el contacto con la naturaleza, el movimiento, el tiempo con nuestros seres queridos y la paz de la sencillez.

MUCHA VIDA PARA NO SER VIVIDA

A lo largo de estas páginas vamos a dejar atrás los ¿qué? propios de la mayoría de los libros de autoayuda para sumergirnos en la profundidad propia de los ¿por qué? y los ¿cómo? Nadie progresa tan sólo contemplando, sino más bien comprendiendo y transitando el camino del cambio. Seguro que te asolan cuestiones como ¿por qué me cuesta tanto cuidar de mi salud con hábitos como entrenar o comer de forma saludable? o ¿cómo puedo hacer para lograrlo sin abandonos ni vueltas atrás?

No te preocupes, llevo varios años escuchándoselas a casi todos mis clientes mientras les tomo de la mano rumbo hacia su propio proceso de transformación personal; las dudas se disipan por medio de la acción. He acompañado, a través del trabajo corporal, a personas que han superado problemas cardíacos o procesos oncológicos. También a otras atravesadas por el dolor asociado a lesiones, a discopatías de columna —como las hernias— o que se han recuperado de intervenciones quirúrgicas, todas con el mismo anhelo de reencontrarse con la versión de sí mismos anterior a la enfermedad. Por supuesto, también a quienes conviven con problemáticas tan a la orden del día como el sobrepeso o la depresión. Por último, pero igual de importantes, están aquellos que no padecen afecciones catalogadas como enfermedad, pero sufren en silencio el paso del tiempo y el deterioro de su autoestima, y se sienten cada día menos capaces. Creo que lo que realmente deseamos la mayoría es sentirnos a gusto con nuestro cuerpo: más ágiles, más fuertes. Queremos vernos bien y sentir orgullo y confianza cuando nos miramos al espejo. Precisamente a vosotros dedico la mayor parte de mis fuerzas y mis días.

Todas estas personas han librado batallas físicas, pero la verdadera guerra tenía lugar en su mente. A veces, salimos victoriosos; otras, no tanto; sin embargo, en cada caso dimos lo mejor de nosotros y alcanzamos lo más difícil: avanzar día a día, aprendiendo a mirar la vida con esperanza.

Con la metodología supervital dispones del respaldo del marco teórico de la ciencia desde diversas perspectivas, como las de la antropología, la sociología, la fisiología, la psicología o la neurociencia, aplicadas a cuestiones tan mundanas como la actividad física, la nutrición o nuestros hábitos diarios. Sin embargo, de nada servirían todos estos «qués» y porqués si no existiese un plan rumbo hacia tu supervitalidad. Aquí encontrarás todos esos pequeños pasos para que juntos construyamos esa persona que tanto deseas ser.

Tuve problemas, transité el camino, obtuve resultados y estudié para poder hacer que todo aquello que viví cobre un sentido ayudándote a ser tu mejor versión. Existe un número creciente de personas en redes sociales que proponen teorías imposibles, cuya base es que hacemos todo mal, pero ni siquiera predican con el ejemplo. También existe el ejemplo contrario, el de otros tantos casos que obtuvieron buenos resultados por puro azar y desconocen cómo aplicarlos a los demás.

Cada día surgen más utópicas «rutinas mágicas» del tipo «levántate a las 5 a. m., báñate en agua fría, ayuna, medita, lee, y entonces tendrás un día imparable», cuando lo realmente imparable es el fracaso cosechado por tener que cambiar tu vida por completo para sentirte mejor. Esto no va de hacer, va más bien de dejar de hacer tantas cosas que nos perjudican y nos alejan de la simplicidad de vivir.

Cuando comencé a escribir este libro, jamás pensé que al finalizarlo representaría mi idea personal de un «manual de vida». Seguro que has escuchado aquello de «no existe un manual de instrucciones para vivir». Por supuesto que no lo hay (ni jamás lo habrá), pero sí que hay unas bases mínimas para disfrutar una vida con un poco más de vitalidad. Frente a este panorama, no necesitamos más información: necesitamos sentido. Precisamente esto es lo que me propuse al crear la metodología supervital. Por ello, este manual comienza con un capítulo fundamental que sienta las bases de nuestra salud a partir de los motivos por los cuales carecemos de ella, pasando por los elementos fundamentales que la componen, hasta desembocar en los principios supervitales para así poder disfrutarla. Una vez que hayamos comprendido dichas bases, será el momento de abordar en profundidad los cinco hábitos básicos que todos debemos implementar en nuestra cotidianidad.

El primero de ellos está relacionado con nuestro entorno natural. Posteriormente trataremos todo lo que concierne al sedentarismo y a la actividad física. A continuación desglosaremos la creciente problemática con nuestra alimentación. Después analizaremos la repercusión que tiene en nuestras vidas el entorno sociocultural en el que estamos inmersos. En última instancia será el turno de ocuparnos de reconocer y comprender nuestras dificultades en lo que se refiere a nuestra salud mental.

En cada uno de estos capítulos nos sumergiremos en estos hábitos a través de cuatro cuestiones principales que abarcan todas las perspectivas posibles:


	El problema: ¿qué ocurre?

	¿Cómo hemos llegado hasta aquí?, ¿por qué nos ocurre esto?

	Poniendo orden: ¿qué debemos hacer?

	El punto supervital: ¿cómo debemos hacerlo?



[image: Secuencia de cuatro diagramas con círculos y líneas, titulados: El problema, ¿Cómo hemos llegado hasta aquí?, Poniendo orden y El punto supervital.]
Antes de ejercer como entrenador personal estudié Educación, pero antes que educador soy persona y sé lo que las personas como tú y como yo necesitamos: alguien que ilumine el camino con su ejemplo, nos tome de la mano, no nos culpe y nos haga sentir que somos capaces. Una persona, en definitiva, que haya transitado el camino y nos ofrezca una hoja de ruta para personas con vidas normales, no extraterrestres. No te ofrezco la fórmula secreta, sino que te invito a que recorramos juntos aquello que transité en soledad y que hoy recorro contigo. Porque vivir con vitalidad no es tan sólo una meta: comienza a ser una realidad.





   1   

La supervitalidad

LA SALUD

«En la salud y en la enfermedad, en la riqueza y en la pobreza, hasta que la muerte nos separe». Así rezan los votos matrimoniales implantados en 1549 por Thomas Cranmer, arzobispo de Canterbury. Puede que en cuestiones extraterrenales fuera un referente magnánimo. Sin embargo, en lo que a la salud compete, esto me suena tan arcaico como incoherente. La salud no es lo contrario de la enfermedad ni la mera ausencia de ella. Se trata de un sistema complejo con múltiples factores que se relacionan entre sí; no obstante, vivimos habiendo heredado la extraña convicción mecanicista según la cual, si todos nuestros engranajes están en su sitio, todo parece estar bien.

A la vista está que, 477 años después, seguimos sin tenerlo del todo claro. Obtendremos una prueba de ello en el simple hecho de dirigirnos al diccionario de la Real Academia Española y encontrar como definición de salud: «Estado en que el ser orgánico ejerce normalmente todas sus funciones». Si esto fuera cierto, en poco o nada nos diferenciaríamos de un exprimidor de zumos o de la incipiente inteligencia artificial. Ni que decir tiene que esto resulta una burda simplificación de la complejidad del ser humano. No nos queda otra que seguir buscando.

Llegó la hora de sacar la artillería pesada, preguntémosle al máximo exponente internacional en lo que a cuestiones de salud compete. La Organización Mundial de la Salud nos brinda una definición mucho más certera: «La salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Sin duda, se aproxima bastante más a la idea de hibridar los conceptos de salud y bienestar integral (resultaría inquietante que no definiesen correctamente una palabra que hace referencia a sus siglas). En palabras de la escuela Gestalt de psicología, «el todo es más que la suma de las partes», y aquí hay muchas partes con las que contar.

La mayor parte de nosotros hemos entendido la salud de una forma simplista, segmentada en partes articulables que forman un sistema mecánico sencillo de predecir. Todo cuanto debemos hacer es preguntar cuál es el siguiente especialista al que toca ir a continuación. Si tengo un problema, toca ir al -ólogo de turno tras seis meses de espera a que me diga qué me ocurre. Suerte tendremos si no nos toca ir a un segundo especialista a que complete la información del anterior. Además, como decía Machado, «el que espera desespera», y lo más común será obtener un «no puedes hacer nada al respecto», seguido de: «Habrá que meterle mano antes de que la lista de espera sea mayor».

Esto es lo que conocemos como el sistema sanitario de la enfermedad. Cuidado con denostarlo, nada más lejos de mi intención. Si nos atenemos a los datos, resulta de capital importancia. Se trata de una cuestión de estadística, ya que, si la mayoría de la población está enferma, necesitaremos un sistema sanitario que haga frente a la enfermedad. Esto parece una mera cuestión de utilidad, el sistema sirve a las personas que lo necesitan, y si lo que hace falta es la atención a los enfermos, esta estructura es extremadamente efectiva.

DEL SISTEMA DE LA SALUD AL DE LA ENFERMEDAD

En la antigua Grecia (siglo V a. C.) no teníamos ecógrafos, tampoco ibuprofeno y, en el mejor de los casos, vestíamos en túnica y sandalias. Un tal Hipócrates, precursor de las bases de la medicina moderna, nos deleita con afirmaciones de semejante calibre: «Cura a veces, trata con frecuencia, consuela siempre» (no andaba escaso de inteligencia emocional el amigo). También: «Las enfermedades no nos llegan de la nada. Se desarrollan a partir de pequeños pecados diarios contra la naturaleza. Cuando se hayan acumulado suficientes pecados, las enfermedades aparecerán de repente» (cuidado con esto, que sales en el noticiario si dices algo semejante en redes sociales). «La mejor medicina de todas es enseñarle a la gente cómo no necesitarla» (no, por Dios, por ahí sí que no paso, ¿medicina preventiva? Menudo chamán).

De todos modos, no nos dejemos llevar exclusivamente por estas frases lapidarias formuladas con brillantez. Él, al igual que Galeno y otros representantes de la medicina 1.0, incurrió en disparates varios como, por ejemplo, la atribución de las enfermedades a los dioses o la teoría de los humores corporales. En todo caso, no se les puede exigir demasiado a personas que ni siquiera conocían una metodología de trabajo como hoy en día representa el método científico. En palabras del Dr. Peter Attia, fue precisamente este hallazgo el que marcó el paso de la medicina 1.0 a la 2.0, pues permitió la transición de un rápido conocimiento especulativo al principio de prudencia detrás de cada hipótesis evidenciable empíricamente. Después, el descubrimiento de la penicilina a manos de Fleming y la forma de hacer su uso viable gracias a Mary Hunt, supusieron la guinda del pastel, pues nos permitió curar de la forma más efectiva hasta la fecha.

El progreso a través de esta versión 2.0 nos permitió erradicar enfermedades como la viruela, reducir la poliomielitis a su mínima expresión y controlar el VIH al menos a nivel individual si se tiene acceso a los fármacos antirretrovirales. La peste es un mal recuerdo histórico y la tuberculosis ya no es una sentencia de muerte, por lo que, sin duda, tenemos muchísimo que agradecerle. Sin embargo, a mediados de esta etapa comienza a ser influenciada por otras disciplinas y otros factores, dispersando el objetivo principal del sistema sanitario. Hasta aquí todo iba bien, la versión 1.0 suponía una excelente base rudimentaria que fue actualizada a una versión 2.0 mucho más especializada y concienzuda. Sin embargo, la primera pregunta que debemos hacernos cuando nos enfrentamos a un sistema complejo es cuáles son sus incentivos o, dicho de otro modo: ¿cuál es el objetivo de todo esto? Hasta mediados de la era 2.0 era sanar a las personas, pero hubo un día en que la versión 2.1 sustituyó a su predecesora y entonces la «S» de salud dio paso a la «$» del dólar para siempre.

NI ROCKEFELLER NI EINSTEIN

Según afirman las mentes más conspiranoicas, J. D. Rockefeller, uno de los magnates más relevantes de la historia, revolucionó la botica para siempre convirtiéndola en la industria farmacéutica tal cual hoy la conocemos. En parte, no les falta razón; sin embargo, si algo vamos a aprender a lo largo de este libro es a no establecer causalidades, sino influencias. La causalidad señala un hecho como responsable directo de un suceso, y aunque a tu cerebro le encante esta vulgar simplificación, las cosas nunca son tan simples. Vamos a verlo con un curioso ejemplo. ¿Cambió Albert Einstein la concepción de la física para siempre? Lo más probable es que sí, habrás pensado, pero antes de que me respondas definitivamente te voy a dejar una de sus declaraciones menos conocidas hasta la fecha: «Necesito a mi esposa, resuelve por mí todos los problemas matemáticos».

Resulta que las cosas no eran tan simples como nos las contaron. Einstein no era un genio, y todos sus logros estaban impulsados en la sombra por la capacidad de su esposa Mileva Marić. Es más, existen cartas que atestiguan que las teorías atribuidas al sabio Albert eran realmente de ambos, o sea, teorías consensuadas con Mileva. Éste es tan sólo un ejemplo de que aquellas verdades que consideramos como universales siempre se encuentran rodeadas por múltiples factores que influencian el resultado final.

Justamente lo mismo ocurre con tu salud, el ejercicio físico, la nutrición, con Rockefeller y con absolutamente todo lo que existe en este universo. Esto no consiste en que un hombre malvado de magnánimo bigote y con gran influencia decidiera jugar a los dados con el resto del mundo. Esto va de que en la vida no existen causas, existen miles (millones, realmente) de factores que posibilitan los volantazos que vivenciamos a diario en este sistema complejo en el que habitamos y que llamamos vida.

El principal motivo por el cual se creó la industria farmacéutica se lo debemos a la incesante sed de riqueza de J. D. Rockefeller y Andrew Carnegie. Éstos fueron instados por sus asesores a cambiar su principal fuente de ingresos, que era la industria petrolífera, en dirección hacia sus aplicaciones en la industria farmacéutica. Estos dos granujas aprovecharon que por aquel entonces las cosas se hacían de cualquier modo para ingeniar un sistema que les otorgase otro monopolio como el que ya tenían con el petróleo. La Asociación Americana de Medicina (AMA) era, dicho coloquialmente, un cachondeo, llegando incluso a formar a sus alumnos por correspondencia (sí, del mismo modo que la formación online de hoy en día, pero sin wifi). Todo su afán en aquel entonces pasaba por aumentar su prestigio a base de estandarizar los conocimientos básicos que toda persona formada en medicina debía conocer. Aprovechando el vacío de la necesidad de estandarización que la AMA precisaba, ambos se «ofrecieron ami$tosamente» a recomendar la inclusión de la farmacología moderna como base de esa formación para ejercer una medicina «$eria y $egura». No podía ser que una ciencia tan relevante como la medicina utilizase «remedios caseros» de botica en vez de principios activos patentados. ¿A que no adivinas dónde acaba toda esta historia? Paracetamol y mucha agua como remedio para todo por parte de tu médico de cabecera.

MODELOS ERRÓNEOS PARA ERRAR MENOS

«Todos los modelos son erróneos, pero algunos son útiles», nos decía George Box. Lo que he hecho para ti es justo esto, crear un modelo perfectamente imperfecto para que entiendas que todo lo que está en relación contigo y tu bienestar funciona de un modo extremadamente complejo y no existen respuestas universales, pero sí patrones y relaciones de influencia que puedes utilizar a tu favor.

Dicen que el universo es infinito, de modo que su epicentro podría estar en cualquier parte, así que, ¿por qué no suponemos que el centro del universo eres tú? Si te tomamos como punto de referencia, representas un elemento que se encuentra en constante interacción con el resto del mundo: tu expareja, el pesado de tu vecino, tus compañeros de trabajo, esa persona que nunca saluda, los mosquitos que te pican en pleno mes de agosto y hasta el presidente del Gobierno. Todas esas personas han tenido, tienen y tendrán influencia sobre ti —y tú sobre ellas— para siempre.

Del mismo modo, podríamos dirigir nuestro foco hacia dentro, en lugar de hacia fuera, y dividir nuestro cuerpo en diferentes elementos que forman subsistemas, como lo estudiábamos en primaria: los segmentos corporales, los órganos, los huesos, y así sucesivamente hasta llegar a cada una de nuestras células. Hasta aquí, estamos en nivel de 3.o de primaria, no hay mucha novedad. Sin embargo, ahora llega el giro argumental que da sentido a este libro. Resulta que dichos sistemas se encuentran conectados ¡tanto hacia arriba como hacia abajo!

Simplificando mucho, eres una caja negra (no vemos lo que hay dentro) en la cual hay una entrada de sucesos (input) y una salida de ellos (output). Las cosas entran de un determinado modo en la caja, ocurren sucesos que desconocemos y salen transformadas de un modo diferente. Al igual que en las fábricas de muebles entra madera y salen armarios, en nuestro cuerpo entran estímulos de forma constante y salen resultados por cada estímulo. Podríamos mirar dentro de la caja y tratar de comprender qué procesos están ocurriendo para obtener un resultado final mejor (y lo haremos), pero he de adelantarte que la forma más inteligente de que salga algo positivo de la caja es introducir cosas que nos causen el menor perjuicio posible.

[image: Esquema en blanco y negro con flechas que entran en un rectángulo rotulado como «Caja negra» y una flecha que sale, acompañado de los términos entrada, salida y transformación.]
Existen múltiples factores que se encuentran interactuando de manera constante con nosotros, seamos conscientes de ellos o no. Finalmente, me decanté por no resultar redundante consumiendo media página nombrándolos todos y opté por realizar un diagrama que habla por sí mismo.

[image: Diagrama circular en blanco y negro con doce óvalos conectados por líneas, cada uno con un texto relacionado con factores sociales, económicos y sanitarios.]
Todos estos factores conforman un input constante de elementos que influyen en nuestras vidas, y lo llevan haciendo desde el día en que vinimos a este mundo hasta el presente. Por ello podemos asegurar sin temor a equivocarnos que nuestro sistema depende por completo de nuestra historia. A muchas personas les cuesta perder peso, y hoy sabemos que sufrir sobrepeso antes de los 20 años produce hiperplasia de los adipocitos (que almacenan grasa más fácilmente). De forma irremediable, esto influirá en la dificultad con la que perderán grasa, ya que hubo factores externos que influyeron en su sistema años atrás, dando explicación a lo que les ocurre en el presente.

Seguro que has entrado alguna vez en ese bucle en el cual sientes que las cosas van mal en el trabajo y eso hace que le estés dando vueltas constantemente a lo largo del día. Es probable que duermas menos y descanses peor, tengas más apetito y acabes consumiendo alimentos ultraprocesados en un intento de paliar esa difícil gestión emocional, al tiempo que te sientes con menos energía y sólo te apetece tirarte en el sofá. Y acabas subiendo de peso.

Como habrás podido notar, todos los elementos que hemos visto hasta ahora giran en torno a dos grandes ámbitos: el físico y el mental. Ambos están en constante interacción, influyéndose mutuamente y retroalimentándose de manera continua. No pretendo descubrir aquí la relación entre cuerpo y mente, que ya está ampliamente documentada. El efecto placebo es un claro ejemplo de cómo una expectativa positiva puede generar cambios reales, incluso estructurales, en el cuerpo. Por ejemplo, en algunos estudios se reduce la dosis del principio activo a ciertos pacientes sin que ellos lo sepan y, aun así, creyendo que reciben la misma medicación, el efecto de ésta se mantiene. El fenómeno contrario se conoce como nocebo, y refleja cómo una creencia negativa puede manifestarse en el cuerpo. En ensayos clínicos, tras informar a los participantes de que podrían experimentar determinados efectos secundarios, muchos reportan sufrirlos después de recibir un placebo, aunque no haya ningún principio activo involucrado.

Esta división de cuerpo y mente es completamente artificial, pues sabemos, por ejemplo, que el intestino y el cerebro se encuentran conectados mediante el nervio vago —una ramificación que viaja de arriba abajo a través de nuestro cuerpo— y puede hacer que aquello que comemos nos ocasione niebla mental, o que una difícil gestión emocional nos produzca ese famoso «nudo en el estómago» acompañado de una mala digestión. Entiendo que, en ocasiones, resulta necesario segmentar el mundo que percibimos en partes y otorgarle una etiqueta para poder delimitarlo y describirlo con minuciosidad. Sin embargo, nunca de­bemos olvidar que todos esos conceptos que creamos re­presentan una simplificación de nuestra mente simiesca, que reduce todo a nuestra capacidad de entendimiento —que no es tanta como pensamos—. Por tanto, mente y cuerpo son etiquetas que utilizamos para la misma realidad observada desde puntos de vista distintos. De esta falsa (pero muy útil) dualidad compuesta por la mente y el cuerpo surgen los demás elementos de los que se compone nuestro sistema.

¿Recuerdas aquella lección de matemáticas sobre la propiedad conmutativa? Me refiero a esa que decía que «el orden de los factores no altera el producto». Pues lo mismo sucede aquí: cada factor que hemos mencionado con anterioridad forma parte de un sistema invisible, en el que la simple modificación de uno de los elementos provoca cambios en todo el conjunto. No importa por dónde empieces; alterar cualquiera de los elementos repercutirá de forma irremediable en los demás.

Comencemos por el descanso: si no logramos dormir al menos ocho horas en el horario que toca, cenando con suficiente antelación, sin luz azul y desconectando del estrés, el desastre está asegurado. Las hormonas del hambre (leptina y ghrelina) estarán de fiesta a nuestra costa. Sentiremos hambre constantemente, sin atisbo alguno de saciedad y, sí, es probable que nuestro peso aumente, dejaremos de movernos y ya podemos despedirnos de nuestra autoestima. Te doy la bienvenida al club del «pozo sin fondo».

Si, en lugar de esto, comenzamos por la alimentación, comprobaremos que ocurre algo similar. En el caso de que nuestra dieta habitual sea a base de ultraprocesados, creamos ciegamente en la pirámide alimentaria y realicemos cinco comidas al día porque así nos lo dijeron, estamos perdidos. Nuestra energía brillará por su ausencia, dormir se convertirá en una tarea ardua y nuestro cuerpo nos dirá que sin azúcar no va a funcionar. Cada día comenzará corriendo a toda prisa a por un café al despertar y acabará cenando cualquier cosa después de las 21.30 h. Jugamos, sin saberlo, a la ruleta de la diabetes y el sobrepeso. De ésta no hay quien nos salve.

Estos dos ejemplos tienen algo en común, y es que representan un círculo vicioso en el cual cada elemento influye negativamente en el anterior empeorando la situación final. Existen dos tipos principales de reacciones en cadena: el círculo vicioso y el círculo virtuoso. El primero de ellos es una espiral cuesta abajo y sin frenos hacia el abismo, también conocido como «siempre me pasa lo mismo». Nada parece salir bien, comemos a impulsos emocionales para sentirnos mejor, acabamos agotados y sin energía, empotrados en el sofá, nos dan las tantas y, al día siguiente, suma y sigue. La alternativa es ese círculo que experimentas cuando completas de forma satisfactoria una tarea que te costaba: tras haber conseguido al fin ir a entrenar, duermes «de fruta madre», te levantas ocho horas después fresco como una rosa y eres capaz de tomar buenas decisiones en el día a día. Nada de antojos, decidimos de qué alimentarnos y somos dueños de nuestra vida (casi) al cien por cien.

[image: Diagrama en blanco y negro con una espiral central y flechas circulares que conectan los términos input, proceso y output.]
Desde muy pequeños, nos enseñan que todo en la vida son casualidades (cosas que pasan porque sí) o causalidades (cosas que hacemos que sucedan), cuando lo que realmente existe es la influencia. Observamos correlaciones entre sucesos y establecemos leyes estrictas que nos dejan mentalmente tranquilos, pero no nos acercan a la verdad. Acompáñame a ver un par de ejemplos bastante dispares. Hace unos cuantos años, la OMS correlacionó el consumo de carne roja con cáncer, porque salió a la luz un estudio epidemiológico en el cual se encuestaba por teléfono a los participantes preguntándoles acerca de sus hábitos alimentarios. Resulta que las personas que consumían carne habitualmente lo hacían a base de embutidos, lo acompañaban de patatas fritas y no hacían ningún tipo de ejercicio físico. Con todo este cúmulo de sucesos, se les ocurrió la brillante idea de anunciar que existía correlación entre el consumo de carne y algunos tipos de cáncer, cuando lo que realmente estaba sucediendo es que muchas de las personas que declaraban consumir carne de forma regular se preocupaban bastante poco por su alimentación y su estilo de vida.

Para que no creas que soy un fanático de la dieta carnívora, voy a ponerme la camiseta del equipo contrario (aunque, en realidad, me gusta vestir la del sentido común). En los últimos tiempos ha emergido una corriente de pensamiento que afirma que el consumo de fruta es veneno porque contiene fructosa (un tipo de azúcar como cualquier otro). Estos genios del razonamiento infirieron que como algunos tipos de cáncer utilizan la glucosa como combustible, si la consumes, estás alimentando un cáncer, incluso aunque no lo padezcas.

Éstos son sólo dos ejemplos de que correlación no implica causalidad, y de que las cosas no ocurren nunca por un solo motivo, sino que existen múltiples factores que influyen en todo el sistema. Lo mejor de este hallazgo es que nos posibilita la creación de círculos virtuosos, en lugar de círculos viciosos, que a través de nuestros hábitos diarios nos permitan prosperar. Atravesar una situación desfavorable en este preciso instante no significa que estemos perdidos irremediablemente.

HACIA DONDE SOPLA EL VIENTO

Séneca nos deleitaba hace ya dos mil años con una frase célebre: «No hay viento favorable para quien no sabe adónde va». Exactamente lo mismo ocurre con nuestro cuerpo; él tiene clarísimo el rumbo que ha de seguir y la dirección que es necesaria para mantenerse siempre alineado con su objetivo para lograr salirse con la suya. Sin embargo, parece que quien no lo tiene tan claro somos nosotros, que nos sorprendemos cuando nuestra salud se resiente, nos sentimos sin energía, ganamos peso o hacemos caso omiso de nuestras emociones por seguir rumbos opuestos a lo que nuestra biología espera de nosotros. El cuerpo es extremadamente coherente, ya que siempre viaja en una dirección determinada. Esta dirección es a lo que en pensamiento sistémico llamamos incentivodel sistema. ¿Se te ocurre cuál puede ser en el caso de tu cuerpo?

Si estás leyendo estas líneas es porque durante miles de años nuestra biología ha luchado por mantener a nuestros antepasados con vida para hacernos llegar hasta aquí. Su función principal era que sobreviviesen al menos el tiempo justo para poder perpetuar sus genes. Sin temor a equivocarnos, podemos señalar que el principal incentivo de nuestro cuerpo es la supervivencia.

El problema aparece cuando dicho incentivo se encuentra garantizado y todos los mecanismos que utilizaba el cuerpo para tal fin comienzan a dejar de ser necesarios. Se acabó la escasez de comida, ahora tenemos barra libre para comer tantas veces como deseemos aquello que nos venga en gana. También poseemos aparatos que automáticamente transforman el calor en frío, por lo que ya no hay necesidad de hacer vida fuera de la cueva. Ahora sí que sí, rozamos con la punta de los dedos el trono de Dios, pensarás. Sin embargo, esta nueva situación nos empuja a olvidar todo aquello que nuestro cuerpo aprendió a realizar durante la mayor parte de su existencia.

Escucharás aquello de que estamos en la mejor época de la historia para estar vivos, y sin duda esto es cierto, porque nuestro entorno se encuentra más que nunca lleno de posibilidades. Sin embargo, esto nos puede llevar al empoderamiento o a la esclavitud. Debes elegir entre un cuerpo que se mueve habitualmente, pasa frío y calor y sufre hoy, o tener uno que posterga todo eso y sufrirá mañana. En palabras del naturópata alemán Sebastián Kneipp, «quien no tiene tiempo de cuidar de su salud, lo tendrá para curar de su enfermedad». Lo que ocurre aquí no es ni más ni menos que un desajuste entre los incentivos más básicos y primitivos de nuestra biología y nuestro artificial diseño de la sociedad moderna.

SIMPLIFICA Y VENCERÁS

A lo largo de la historia, todas las culturas han desarrollado de forma natural un conjunto de reglas, mandamientos o preceptos que guiasen su forma de actuar. Esto responde a la necesidad que todos sentimos de encontrar un equilibrio entre teoría y práctica, generalidad y especificidad, conocimiento individual y colectivo. En definitiva, sentir la seguridad de tener unas reglas a las que acudir y agarrarnos a ellas cuando nos surgen las dudas sobre qué sería mejor hacer en cada situación.

Nuestra cabeza no está diseñada para vivir echando humo por pensar las cosas en exceso. El cerebro humano tan sólo supone un 2 por ciento del peso total de nuestro cuerpo y, sin embargo, genera un gasto calórico de un 20 por ciento de los recursos que consumimos a diario. Sin duda, podemos decir que nos sale extremadamente caro darle al coco. Además, como demostró Daniel Khaneman a través de las investigaciones que le valieron el Premio Nobel en 2002, tomamos el 97 por ciento de nuestras decisiones diarias de forma casi automática. Esto lo intuía ya Vilfredo Pareto cien años antes cuando enunció su famosa ley del 80-20. Gracias a este principio sabemos que, en casi todas las facetas de la vida, tan sólo un 20 por ciento de lo que hacemos es el responsable directo del 80 por ciento de nuestros resultados. Por ello necesitamos simplificar, generar unas reglas básicas y no malgastar energía realizando un sinfín de tareas, porque «más no es mejor». Somos vagos y ahorradores por naturaleza, nos encantan las respuestas que valen para todo, para todos y siempre, pero he de decirte que, lamentablemente, hoy en día no son viables. Tú y yo somos personas diferentes, con vidas e historias diferentes; no podemos seguir a rajatabla unas leyes universales. Sin embargo, lo que sí podemos hacer es buscar puntos comunes, ya que todos vivimos bajo el mismo sol, necesitamos alimentarnos, sentirnos arropados y, a fin de cuentas, tenemos vivencias que otras personas ya han experimentado con anterioridad.

RESOLVIENDO EL PUZLE

Seguro que a lo largo de tu vida has resuelto un puzle alguna vez, y también estoy casi seguro de que no fue tarea fácil. Lo sé por el simple hecho de que a la Real Academia Española no le gusta este anglicismo, y prefiere que utilices la palabra rompecabezas —y resolver uno es lo que haces ya día a día para tratar de tener un estilo de vida saludable—. A mí, aun así, me gusta más «puzle», que proviene del latín opponere (‘oponer’), que luego pasó a opposal (‘relativo a oponer’) y que finalmente acabó siendo posal, que se parece mucho a lo que hoy ya conocemos en inglés como puzzle. Vaya, este recorrido etimológico sí que resulta un verdadero rompecabezas.

¡Comencemos con el juego! Aquí van las cinco piezas de tu puzle: entorno natural, actividad física, alimentación, entorno social y salud mental. Puedes colocarlas en el orden que desees, ya que no existe jerarquía alguna, todas resultan igual de relevantes para tu bienestar. Sin embargo, seguro que algunas pueden resultarte más sencillas que otras, por lo que las abordaremos en
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[image: Pentágono en blanco y negro con cinco palabras: sincronización, polaridad, desequilibrio, equilibrio y regularidad, una en cada vértice.]
EL LENGUAJE DE TU CUERPO
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