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Introduccion

—Estoy muy gorda. He de adelgazar ya, para ir a
una boda -le dice una compaiera a otra.

—Si quieres, te paso una dieta con la que una ami-
ga mia ha perdido dos kilos en dos semanas. Yo tam-
bién la estoy siguiendo, y, de momento, me funciona.
—le contesta su interlocutora, una chica bastante mas

delgada.

—Por ahora, es lo que necesito para que me entre
el vestido, mas adelante ya veremos —le responde la
primera—. Hace tiempo que no soy constante en la
dieta porque necesito mentalizarme, y, tltimamente,
estoy muy estresada.

Mientras mantienen esta conversacion, tomando
un café, llega otra compafnera que también da su opi-
nion:

-Yo me he pasado toda mi vida probando dietasy
cuidando lo que como; hace mas de veinte afos que
lo intento. iTotal para lo que me ha servido! —excla-
ma, desanimada.

El tema despierta curiosidad entre los otros com-
paferos de trabajo: las mujeres participan de manera

~ 09 ~

001-194 Coaching y peso ideal.indd 9 01/03/12 11:04



activa, aportando sus comentarios e intercambiando
diferentes métodos para adelgazar, como si todas
fueran unas grandes expertas, los hombres, en cam-
bio, estan callados, hasta que uno se atreve a formu-
lar una pregunta:

—Es que no estdis satisfechas con vuestro cuerpo?
La respuesta es unanime:
—iINO!!l —=Después se hace un silencio.

En el grupo hay chicas gordas, delgadas, altas, ba-
jas y de edades muy diferentes, pero todas compar-
ten la misma opinién.

La mayoria de las mujeres en la sociedad actual no
estan contentas con su propio cuerpo, y algunos
hombres tampoco, aunque la proporcién es menor.
Las dietas acostumbran a funcionar cuando se si-
guen, y fracasan cuando se abandonan. En este caso,
no sélo se recuperan los kilos de antes, sino que se
anaden otros de propina. Cuanto més rapido se pier-
de peso, mas deprisa se vuelve a recuperar si los cam-
bios de habitos alimentarios no se mantienen.!2 El
efecto acordeén hace que se vuelvan a ganar, no sélo
los kilos perdidos, sino unos cuantos mas anadidos, y
esto, como es natural, desanima a cualquiera. Enton-
ces, se suele echar la culpa de todo a la dieta, y se
prueba otra, y otra... hasta el infinito, como la chica
de la conversacion, que llevaba mas de veinte anos
preocupada por su peso. Se cambiay se vuelve a cam-

1. «Adelgazar comiendo» Dr. Lair Ribeiro. 5* edicién. Ed.
Urano (1995). Barcelona.

2. «Sobrepeso emocional» Clerget, Stéphane. Ed. Urano
(2011). Barcelona.

~ 10 ~
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biar la dieta con la esperanza de que la daltima sea la
definitiva y la mas eficaz. Y todo, en conjunto, hace
girar, unay otra vez, la rueda de la frustracién.

El problema no es la dieta, sino que son los habitos
alimentarios, la motivacién y los factores psicol6gicos
que condicionan la relacién que se mantiene con la
comida. Esta relacién a menudo se parece mas a un
matrimonio mal avenido que a uno arménico. Es ne-
cesario, realizar los cambios convenientes, a nivel men-
tal y conductual, que nos lleven a conseguir, de una
manera permanente, nuestro propio peso ideal.

¢Qué entendemos por nuestro propio peso ideal? No
existe una tnica respuesta estandar, sino muchas in-
dividuales y es importante que cada uno descubra la
suya. Se recomienda que ésta tenga relacién con un
estado de bienestar fisico y psiquico, y no sélo res-
ponda a criterios impuestos por la moda. Una buena
definicion de peso ideal es el que me hace sentir bien, en
un estado de equilibrio entre las necesidades de mi cuerpo, lo
que como, el nivel de energia y mi imagen. iPero esto es
una utopia! Todos sabemos que este equilibrio es fa-
cil de desear y dificil de conseguir, sobre todo para la
mayoria de las personas que vivimos en paises desa-
rrollados. A parte de los factores sociales y culturales,
todos tenemos una tendencia individual a pesar mas
o menos en funcién de otros factores como la genéti-
ca, las costumbres alimentarias familiares..., y sobre
todo el nivel de estrés.? La lista es larga y el objetivo

3. El estrés va unido a la liberacién de cortisol y esta hormo-
na es una de las responsables de la acumulacién de grasa. «Cuan-
do la vida sube a la bascula» Dra. Pilar Senpau. Ed. Portic Atrium
(2011). Barcelona.
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de este libro no es analizarlos todos ni buscar causas,
sino mirar el problema del peso desde una nueva
perspectiva y centrarnos en hallar soluciones.

<Y qué podemos hacer para hallar soluciones?

Este libro «<NO» propone ninguna dieta ni ningu-
na solucién magica, sino que estimula a que cada per-
sona descubra su verdadera motivacién, y no la de los
otros, con el objetivo de realizar los cambios persona-
les que le ayuden a poner en marcha la rueda de la
satisfaccion con el propio cuerpo. Para facilitar el ca-
mino nos basamos en el coaching.

¢Qué es el coaching?

Es un proceso de cambio que ayuda a pasar de una
situacion actual a una deseada, de una forma mas ra-
pida y eficiente. Se centra en el autoconocimiento y
en la propia responsabilidad para realizar los peque-
nos cambios que lleven a conseguir, de una manera
mas definitiva, nuestros objetivos. Cuando se aplica a
aspectos relacionados con la salud, en el concepto mas
amplio de la palabra (bienestar fisico, psiquico y so-
cial), se habla de coaching para la salud. El coaching fa-
cilita el camino del cambio porque parte de la creencia
de que todas las personas son expertas en su propia
vida, saben lo que es importante para ellas y tienen
capacidades para resolver sus dificultades. La tGnica
condicién, es ayudarles a descubrirlas por si mismas.*

4. «Coaching y salud. Pacientes y médicos: una nueva acti-

tud» Jaci Molins. Ed. Plataforma (2010). Barcelona.

~ 12 ~
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Una de las herramientas basicas que utiliza el
coach (profesional que aplica el coaching) son las pre-
guntas, en lugar de dar consejos o proponer solucio-
nes directas. De esta manera se ayuda mejor a hallar
las respuestas que cada uno ya tiene dentro de si. Por
ejemplo, <qué valores son los que nos mueven a ac-
tuar? y <cudl es nuestra verdadera motivacioén?

Para mostrar de una manera practica y sencilla
cémo funciona esta metodologia, se presentan 4 ca-
sos reales de personas que han seguido un proceso
de coaching para conseguir su objetivo: el peso ideal.
Entre los didlogos del coach con el cliente se interca-
lan reflexiones sobre por qué se plantean unas deter-
minadas preguntas y no otras. Al final de cada caso,
se explica la evolucién y se exponen algunas técnicas
que facilitan el proceso para obtener el peso ideal. La
via para alcanzar este estado deseado es muy diferen-
te de un caso a otro, s6lo tienen en comudn que se han
planteado un suefio y han seguido los pequefios pa-
sos diarios para conseguirlo.

Esta obra no es un manual tedrico, sino que es una
obra practica porque a través de las experiencias de los
casos que se presentan se puede entender mucho me-
jor el proceso de cambio. En cada sesiéon de coaching
se van consiguiendo pequenos objetivos que contribui-
ran a obtener el definitivo: mantener el peso ideal de
manera permanente. A veces, las historias de otras
personas pueden aportarnos nuevas soluciones y esti-
mular nuestra propia creatividad, mucho més que to-
das las teorias del mundo; aunque para los que quie-
ran tener mas informacién, al final hay un resumen
acerca de lo que es el coaching (ver anexo n® 1y n° 2),
seguido de bibliografia.

~ 13 ~
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El libro va dirigido a todas las personas que quie-
ren mejorar su peso o desean cambiar su aspecto fisi-
co, y también, a las que les preocupan las consecuen-
cias del sobrepeso sobre su salud actual o futura. No es
una alternativa, sino un complemento a muchos otros li-
bros que enfocan la cuestioén de la obesidad desde el
punto de vista mas nutricional. Como médico, mis pa-
cientes a menudo me cuentan un montén de dificulta-
des (dolor en las rodillas, dolor de espalda, azdacar
alto, colesterol...) que mejorarian si bajaran de peso,
pero a pesar de la necesidad y de multiples intentos,
no lo consiguen sélo con un enfoque dietético. Esta
realidad es la que me ha decidido a ponerme a escri-
bir este libro para compartir con el pablico en general
y con los profesionales de la salud, médicos, enferme-
ras, nutricionistas... mi experiencia del coaching para
la salud. A unos les ayudara a descubrir su propia mo-
tivacién y un nuevo camino para conseguir cambios, y
a los otros a hallar maneras mas eficientes de enfocar
el problema del sobrepeso y adquirir herramientas
de coaching, en especial habilidades de comunicacién,
para ayudar a que mejoren sus pacientes.
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