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«Perdí 30 kilos,
pero el físico
es lo de menos»

Montse Barderi Escritora. Publica el libro
‘Perder para ganar’ (Grijalbo/Ara llibres), en el que
afirma que las personas obesas suelen ser gente con
mucha vitalidad que canalizan mal la energía.

La entrevista Siete x siete
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Chinches
de verano
El volante del coche ardiendo.
Los diarios llenos de banalida-
des. La tele rozando –aún más
si cabe– la inmundicia. Los
mosquitos que te pican y los
aparatos antimosquitos con
sus recargas que nunca son
compatibles. La torpeza de los
camareros de temporada. Las
cubiteras del vino, con cuatro
hielos que se derriten ensegui-
da. Los precios que se inflan es-
pontáneamente. El sol que te
quema la calva. Las gafas de
sol que vas perdiendo. El su-
dor que empapa la camisa. La
comida que se pasa enseguida.
El bombardeo de anuncios so-
bre exóticas bebidas refrescan-
tes, que siempre te dan más
sed. Las colas de los comercios
que se hacen más largas y len-
tas. El aire acondicionado del
autobús que siempre te da en
la nuca. El aire hipohuracana-
do de los túneles del metro. La
congelación salvaje en las sa-
las de cine.

También chincha la llama-
da del cliente plasta urgiéndo-
te a un servicio justo el 15 de
agosto con la preguntita:
«¿Tenéis el despacho abierto?»
Los pesados de los Bermúdez
amenazando con venir a visi-
tarnos, y viniendo. Los amigos
con el consabido «va, queda-
mos un día y nos vemos», que
nunca acabas viendo.

Y en la playa, el nene que
corre salpicando arena, y aún
peor, la madre que lo persigue
y le arrea. La vieja de al lado
que se empeña en hacer top–
less. El de la radio con Los Chi-
chos a toda castaña y tararean-
do. El de al rico coco helado
chillando. El gracioso que en
la orilla te tira al agua al grito
de «venga que está muy calen-
tita» Una temporada en el in-
fierno, ciertamente, pero que
perdonamos por estar libera-
dos del trabajo. Es decir, que
vamos de un infierno a otro,
pero nos encanta cambiar de
escenario.
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HERNÀNDEZ

ÁLVARO MONGE
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Fuera adicciones

Montse Barderi (Sabadell,
1969) ha estudiado Filo-
sofía, Periodismo y Filo-
logía. Acaba de publicar
‘Perder para ganar’ (Grijal-
bo/Ara llibres), un libro de
calidad literaria que es
más que un manual de
autoayuda. En él, cuenta
que era obsesiva con las
relaciones y adicta al ta-
baco y a la comida, hasta
que concluyó que el ma-
lestar no es fruto de las
adicciones, sino todo lo
contrario: las adicciones
son fruto del malestar. Es
una mujer de mirada inteli-
gente. Sus ademanes su-
gieren cariño por la vida.

La suerte
ONCE > 5 AGOSTO
52.339

BONOLOTO > 5 AGOSTO
6 - 13 - 17 - 26 - 34 - 37
C: 3 R: 1

TRIO > 5 AGOSTO
893

SUPER 10 > 5 AGOSTO
02 - 05 - 09 - 10 - 12 - 13
19 - 30 - 31 - 32 - 33 - 36
45 - 47 - 52 - 59 - 62 - 63
66 - 67 D: 62
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Los alimentos que
más han subido

Aceite
de girasol
+47,12%

VARIACIÓN ANUAL

+64,21%
Limones

+31,30%

Harina
de trigo
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China garantiza la seguridad
La policía registra todos los coches y autobuses que
llegan a Pekín desde Xinjiang tras el atentado que
costó la vida a 16 policías. 33 INTERNACIONAL 8

Los osos llegan a
la sierra del Cadí
Una hembra, de origen es-
loveno, y sus dos cachorros
de dos años han sido avis-
tados en la zona norte del
macizo.
33 CATALUNYA 21

–¿Qué recomienda a un lector que
quiera adelgazar?
–Antes de nada, le diría que el hecho
de que tenga un problema de sobre-
peso es un indicador de que hay al-
go en su vida que no va bien. Las per-
sonas con sobrepeso suelen tener
mucha vitalidad, una gran sed de vi-
da, pero han canalizado mal esta
energía y la han desviado a actitudes
perniciosas hacia sí mismos. La in-
gesta exagerada de alimentos, el ta-
baquismo, las relaciones afectivas in-
sanas... Estas eran mis adicciones. El
gran potencial que tienes te lleva en
una dirección equivocada.

–¿Y qué hacer?
–Antes de salir a buscar un trata-
miento, deberían plantearse su vida:
qué pueden hacer para que esta les
guste más. Y crear el entorno para
que eso ocurra. El segundo paso ya
tiene más que ver con la fuerza de
voluntad.

–Y no centrarse en los resultados.
–Exacto. Hay que crear una vida que
te funcione en el día a día, con inde-
pendencia de los resultados. En una
vida que funciona, ocurren cosas.

–Pero usted fue a ver al dietista...
–Sí, he ido a miles de dietistas. Probé
todo tipo de técnicas, y ninguna me
fue bien.

–¿Por qué?
–Porque yo no estaba preparada, no
había hecho el proceso desde den-

tro. La vida es, sobre todo, realizar
una serie de actividades que te gus-
ten. Es más un hacer que un descu-
brir. Y, en ella, es necesaria una di-
mensión social y ética.

–Todo esto lo ha aprendido de
Aristóteles.
–Sí. Él decía que el carácter se forja
realizando actos de la misma natu-
raleza hasta que se convierten en
hábitos. Tienes libertad. Puedes esco-
ger cómo quieres ser. Si hoy te pro-
pones no irritarte por cualquier co-
sa, y lo vas repitiendo, a la larga
serás una persona más calmada.

–¿Cómo consiguió perder 30 kilos?
–Siguiendo mi propio itinerario. Los
métodos no funcionan si tú no estás
preparado para recibirlos. Hay que
hacer un trabajo previo, conseguir
un determinado estado personal, es-
piritual, y en mi libro ofrezco las
pautas. Las cosas suceden cuando
preparas un hogar para que ocu-
rran. No se trata de ir corriendo con
el último artilugio para adelgazar,
sino acondicionar tu vida, tu casa,
tu cuerpo: prepararte para llevar el
régimen con más constancia. Es co-
mo un entrenamiento antes de un
partido.

–Habla como si el cambio físico
fuese lo de menos...
–Es que realmente lo es. Adelgacé 30
kilos, pero el físico es lo de menos.
De hecho, el adelgazamiento es lo
de menos. Si en tu interior produces
un cambio, en tu exterior tienen lu-
gar una serie de cosas. Si te has tra-
bajado a ti misma como para querer
vivir sin conflicto el hecho de fumar,
lo abandonas de una forma automá-
tica. Se trata de acostumbrarte a ser
de una determinada manera para

no permitir, ni a ti ni a los demás,
hacerte daño.

–¿Ahora, su yo externo coincide
con su yo real?
–Antes había un desajuste. Pero si tu
vida respira conformidad, eso se aca-
ba notando en el cuerpo.

–Sin embargo, hay personas con
una vida disipada que tienen un
cuerpo estupendo. Y hay personas
sanas que tienen demasiada ten-
dencia a engordar.

–No podemos generalizar. Yo sufría
obesidad mórbida. Los médicos me
dijeron que era imposible que adel-
gazara. Me aconsejaron que engor-
dara todavía más, para poder some-
terme a una operación de reducción
gástrica. Hay una tendencia a consi-
derar la obesidad como si fuera una
enfermedad que requiere tratamien-
to farmacológico o quirúrgico. Y eso
no es cierto en todos los casos. He
querido escribir sobre lo que no te
da un médico: la fuerza interior. Ca-
da uno la puede hacer aflorar. A mí
me dijeron: «No puedes adelgazar y
dejar de fumar a la vez». Y he conse-
guido adelgazar 30 kilos y dejar de
fumar. En ocasiones, los médicos te
impulsan a ser pasivo.

–Los cocineros acostumbran a es-
tar gorditos.
–Estupendo, porque tienen una per-
sonalidad conforme a su talento cu-
linario. El problema es cuando el
médico le dice: «Si usted no hace al-
go, tendrá un ataque al corazón».
Aquí es cuando su forma de vida
choca con la realidad. Madurar es
dialogar con la realidad. Cuando no
somos libres, tenemos que cambiar
radicalmente.

–¿Qué quiere decir?
–Que tienes que ser radical ante to-
do lo que te hace menos libre, o que
te pone en conflicto con la persona
que desearías ser. Nietzsche decía
que somos un bufón de la persona
que queremos ser. Me quedan unos
16.000 días de vida, si es que me
muero siendo vieja. No voy a dejar
nada para más adelante. Lo impor-
tante es que lo que hagas en tu tipo
de vida te guste, tanto si mañana es
tu último día en la tierra como si te
quedan cien años más. H

El agua de Marte
está contaminada
La NASA sospecha que la
presencia de perclorato re-
duce las posibilidades de
que el planeta sea habita-
ble en el futuro.
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