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TEMA 1

Parte Teórica

¿Es lo mismo alimentación emocional y apego emocional a la comida? 

Lo cierto es que no son lo mismo y más tarde descubriremos por qué… Pero para 
poder entender todo esto, primero necesitamos comprender la base de todo: 
tenemos que hablar de emociones. La alimentación emocional tiene mucho que 
ver con las emociones, los sentimientos y los pensamientos; y muy poco que ver 
con la comida.

Una cosa es quien soy; otra cosa es el cuerpo físico (material) 
que habito y que me permite moverme, interactuar y relacio-
narme con otros seres, vivos e inertes, en el plano físico; y otra 
cosa es el momento o situación vital en la que me encuentro. 
Son tres cosas completamente distintas que tendemos a con-
fundir e identificar como una sola. 

Por ejemplo, yo soy quien soy (1), habito un cuerpo feme-
nino de la especie Homo Sapiens de 1,73 m de altura, cabe-
llo castaño, ojos verdes, unos órganos que funcionan con 
aparente “normalidad”, un páncreas que genera insulina 
fruto de su actividad como órgano, un cerebro que gene-
ra pensamientos fruto de su actividad como órgano, etc. (2); 
y además me encuentro en esta etapa actual de mi vida (3) , 
en una situación de felicidad y crecimiento personal, o perdida 
y desorientada, o entusiasmada por nuevos acontecimientos, 
o deprimida tratando de superar un duelo por una pérdida… o 
cualquiera que sea el caso. 

Pero yo soy yo. Yo no soy mi cuerpo. Yo no soy los pensamientos 
que genera mi cuerpo. Y tampoco soy una mujer feliz, o entu-
siasmada, o deprimida, o desorientada; sino que estoy pasando 
por una situación en mi vida en la que me siento feliz, o me sien-
to perdida, o lo que sea. Pero me valoro por lo que soy, no por 
la situación en la que me encuentro. Soy el viajero, no el viaje; 
y aunque el viaje tenga etapas difíciles y complicadas, yo sigo 
valiendo lo mismo (incuantificable), porque mi valor no está en 
“en qué punto me encuentro”, sino en “quién soy”.
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