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Descansa, coge aire, detente. 

Deja de luchar, sé lo  

cansada que estás.

Basta ya de culpar  

a la comida o a tu cuerpo  

de tu infelicidad.

Aunque todavía no puedas verlo, 

la comida siempre fue  

y será tu aliada.

No mereces vivir  

obsesionada por tu peso.

Te prometo que existe  

otra forma de vivir. 

No has venido a este mundo a 

esperar a sentirte suficiente.

Confía, conócete mejor, expresa 

tus emociones, entiende tu 

mente. 

Tu relación con la comida tiene 

mucho que enseñarte. 

Marta García Pérez  es psicóloga 
y psicoterapeuta, especializada 
en Psicología de la alimentación 
y la obesidad con más de nueve 
años de experiencia. Actualmente 
se dedica a realizar psicoterapia 
individual y a coordinar su equipo 
de psicólogas y nutricionistas, que 
apoya a cientos de mujeres para que 
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en Ecopsicología, manteniendo una 
visión sistémica y constructivista. 
Entre sus pasiones se encuentra 
despertar emociones y sensaciones 
a través de la escritura y los cuentos 
y siente una gran conexión con 
la naturaleza salvaje. Comer sin 
prejuicios es su primer libro.
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Del mismo modo que existen 
diferentes formas de relacionarte con 
el mundo que te rodea, existen muchas 
otras de hacerlo contigo misma y con 
la comida. Ninguna es necesariamente 
buena o mala; todas pueden enseñarte 
mucho de ti. En este libro encontrarás 
una serie de herramientas que te 
ayudarán a convertir la comida en 
tu mejor aliada gracias a 11 capítulos 
que son otros tantos pilares de tu 
bienestar. En cada uno de ellos podrás 
profundizar en una faceta de ti misma 
y tomar consciencia de lo que puedes 
hacer para lograr tus objetivos. 

Aprenderás que es necesario parar, 
coger aire y dejar de culpar a la comida 
o a tu cuerpo de tu infelicidad. Gracias 
a las experiencias de muchas mujeres 
que se describen en Comer sin prejuicios, 
te liberarás de las ideas preconcebidas 
que te impiden disfrutar de la comida y 
sentirte bien en tu cuerpo.
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1
Pon fin a la lucha

Un patrón muy común entre las personas que suelen tener una relación tor­
mentosa con la comida es el juicio de sus conductas alimentarias. Por ello, me 
parece de vital importancia empezar dedicando un espacio a comprender la 
complejidad que esconden ciertas conductas que a simple vista nos pueden 
parecer muy obvias. 

Seguramente alguna vez hayas oído o leído que comemos para evitar sen­
tir, porque nos sentimos tristes o porque nos aburrimos. Pero ¿cuánto de cierto 
hay en esto? Yo empezaré diciéndote algo que pienso desde hace tiempo: ojalá 
la fórmula fuera tan sencilla. Cuando reducimos nuestras emociones, nuestras 
conductas o nuestros pensamientos a una única causa es muy común que aca­
bemos juzgándonos y que nos quedemos encalladas en el porqué, puesto que 
no logramos comprender por qué algo que debería tener una solución relativa­
mente fácil nos supone un reto tan grande. 

Así pues, la conclusión de que comemos porque nos sentimos tristes, aun­
que puede ser una buena primera toma de conciencia, resulta un tanto simplo­
na. Si ese es tu caso y has llegado a este tipo de conclusiones, yo estoy dispues­
ta a ayudarte a comprender que seguramente te encuentres ante un mejunje 
interesante con diversos ingredientes que solo podrás discernir prestando la 
atención suficiente. 

Y es que tras nuestras conductas alimentarias existen diferentes realida­
des complejas que cada persona ha ido elaborando a lo largo de su vida tal y 
como señala Robert A. Neimeyer en la obra antes mencionada, basándose en 
su propia construcción personal, cultural y lingüística. Por lo tanto, detrás de 
esas conductas que seguramente tan poco te gustan, como la necesidad 
de picar entre horas, el insomnio, pasar gran parte del día pensando en comida, 
los pensamientos intrusivos, la presión en el pecho o comer en exceso, es decir, 
tras tus síntomas, existe una realidad que necesita ser atendida.

17
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Antes de continuar explorando este aspecto, he buscado en el Diccionario 
de la Real Academia Española (RAE) la palabra síntoma1.

Por lo tanto, el síntoma es la manifestación pero no la enfermedad en sí mis­
ma. Así pues, necesitamos integrar el síntoma en nuestra experiencia humana, 
otorgarle un espacio consciente, para poder observar qué estrategias debemos 
construir o fortalecer para que no necesite ocupar espacio en nuestras vidas. En 
otras palabras, el síntoma nos abre la oportunidad de explorar el para qué.

Recuerdo la primera sesión con mi psicoterapeuta, hace unos años. Ya nos 
conocíamos de antes, puesto que ella había sido mi profesora. Yo llegué a la 
consulta muy asustada y con mucha vergüenza por tener que contarle los sín­
tomas que me acompañaban desde hacía algunos meses. Tras explicarle todo 
lo que estaba sintiendo y todo lo que me estaba ocurriendo, ella respondió con 
un silencio acompañado de una sonrisa picaresca. Yo no entendía muy bien su 
reacción, necesitaba que me dijera qué hacer para quitarme esos síntomas tan 
desagradables de encima, y lo necesitaba cuanto antes.

Tras ese silencio ella me dijo algo que se me quedó grabado para toda la 
vida: «¿De verdad, Marta, creías que jamás ibas a experimentar síntomas? ¿De 
verdad, Marta, creías que eras un robot en vez de una humana? A lo largo de 
la vida todas las personas hemos experimentado, estamos experimentando o 
vamos a experimentar síntomas. ¿Acaso crees que yo no he tenido que lidiar 
con síntomas a lo largo de mi vida? ¿Y eres consciente de toda la incomodidad 
que te queda por atravesar? ¡Eres muy joven!». En ese momento me quedé en 
shock, no sabía qué decirle; yo venía buscando la técnica mágica que acabara 
con mi malestar y me fui sabiendo y sintiendo que necesitaba aprender a atra­
vesar ese malestar. 

Ahora comprendo que ese fue mi mayor reto: aprender a estar conmigo 
misma cuando las cosas no iban como yo quería o esperaba. Creía que me que­
ría, pero sin duda se trataba de un amor muy condicionado. Te quiero solo si las 
cosas salen bien; si no, te juzgo, te abandono y te culpo. ¿Qué clase de amor era 
ese? En esta época de mi vida aprendí algo muy importante: necesitamos em­
patizar con nuestro malestar. 

1 síntoma
Del lat. tardío symptōma, y este del gr. σύμπτωμα sýmptōma.
1. m. Manifestación reveladora de una enfermedad.
2. m. Señal o indicio de algo que está sucediendo o va a suceder.
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Ingredientes para dejar de estar en guerra con la 
conducta alimentaria

Sin duda, y en parte gracias a esta experiencia, comprendí que para poder me­
jorar tu relación con la comida y contigo misma debes ser cariñosa con aquellas 
conductas o síntomas que crees que te están amargando la existencia. Lo sé, 
no suena fácil, pero para eso estoy aquí, para acompañarte en este recorrido. 
No lo olvides.

Otro ingrediente clave que vas a necesitar para dejar de culpar a tu síntoma 
es equilibrio entre el conocimiento teórico y la práctica; es decir, movimiento 
que te permita pasar a la acción, basado en tu propia evidencia. Por ejemplo, si 
ya has probado muchas dietas pero sigues sintiendo que tu relación con la co­
mida no mejora, ¿por qué deberías volver a intentarlo con otra dieta? Tu eviden­
cia te está indicando que ese no es el camino, ¿por qué no probar otros? Y es 
en este punto en el que vas a necesitar conocimiento para comprender el lugar 
desde el que partes y el movimiento que te permita investigar nuevos senderos 
para ver hacia dónde necesitas dirigirte. 

Otro aspecto importante que te ayudará a hacer las paces con tus sínto­
mas es aprender a abrazar tus resistencias. Seguro que otras muchas veces 
han aparecido defensas en tu vida (por ejemplo, la famosa supuesta falta de 
fuerza de voluntad) y has llegado a creer que eso era lo que te estaba impidien­
do conseguir tus objetivos. Pero no, no tienes que luchar contra tu supuesta 
falta de fuerza de voluntad. De hecho, no hay nada que derrocar, sino mucho 
que escuchar. 

Las defensas son compañeras que requieren mucho entendimiento, diálo­
go y paciencia. Todo aquello que deseas cambiar tiene que ser explorado pri­
mero con mucha calma y humildad. «Es que parece que me boicoteo.» ¿Te sue­
na la frase? Pues bien, eso es a lo que me refiero. No, no eres tu peor enemiga, 

Debes ser cariñosa con aquellas conductas o 
síntomas que crees que te están amargando 

la existencia
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no quieres fastidiarte la vida, tan solo tratas de ayudarte de la mejor forma que 
hoy sabes, con los recursos y el conocimiento que tienes en este momento. 

En este camino de reconciliación con tus síntomas también vas a necesitar 
comprender que son tus aliados. Imagino que ya te habrás dado cuenta, pero yo 
me declaro prosíntoma. Quizá puede sonarte raro o confuso, pero sé muy bien 
de lo que hablo y me declaro prosíntoma después de muchas horas de estudio, 
observación, práctica y experiencia profesional y personal. Declararnos prosín­
toma implica comprender que toda expresión tiene una función que necesita­
mos atender. 

Por lo tanto, aprender a atender tu síntoma puede conducirte a una ense­
ñanza profunda y ofrecerte la oportunidad de investigar sobre tu propia cons­
trucción de la realidad; una realidad que en diferentes momentos de tu vida vas 
a tener que revisar para transformar aquello que ya no te resulta útil o adaptati­
vo. El síntoma es una oportunidad para solucionar tus verdaderas dificultades y 
no un problema que hay que solventar. 

Observa con curiosidad

Te pondré un ejemplo. El otro día estaba observando mi tomatera, que crecía ri­
gurosa y con fuerza. La observaba y me sentía muy satisfecha de ella, pero tam­
bién de mí misma, pues en parte esos atractivos tomates estaban creciendo 
gracias a mi dedicación. Hubo un tomate que me llamó especialmente la aten­
ción: tenía una podredumbre blanda en la parte inferior. Es decir, apareció una 
expresión, un síntoma que me retó para que ampliase mi conocimiento sobre 
las tomateras. ¿Qué le ocurría a ese tomate? ¿Cómo podía ayudarlo? ¿Era bue­
na señal que los otros tomates no presentaran ninguna podredumbre? ¿O em­
pezarían todos a pudrirse si no actuaba rápido?

Aprender a atender tu síntoma puede 
conducirte a una enseñanza profunda y 

ofrecerte la oportunidad de investigar sobre 
tu propia construcción de la realidad
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Empecé a investigar y pude concluir que se trataba de una deficiencia de 
calcio. Por lo tanto, ese síntoma visible no era el problema, sino que me estaba 
indicando las carencias de mi tomatera. Esto me llevó a actuar y a poder llevar a 
cabo los cambios necesarios para proporcionarle más calcio a la planta.

No hubiera sido nada adaptativo o resolutivo haberme enfadado con ese 
tomate, porque me estaba mostrando algo que yo no quería ver y que, por lo 
tanto, requería que yo hiciese algún cambio. Gracias a ese síntoma mi tomatera 
continuó creciendo fuerte y sana, y yo pude disfrutar de unos jugosos tomates. 
Te confieso que han sido los tomates más deliciosos que he probado aquí en 
Alberta (Canadá), donde la fruta no es uno de sus puntos fuertes. 

Entonces, si no nos enfadamos con los síntomas de una planta, ¿por qué 
sí deberíamos enfadarnos con nuestros síntomas? ¿Qué nos ha hecho llegar a 
creer que nuestros síntomas son problemas que hay que combatir?

En resumen, poco a poco, y gracias a nuestros síntomas, podremos otor­
gar nuevos significados a nuestras conductas y a los acontecimientos, aumen­
tar nuestra conciencia, ampliar nuestras estrategias de afrontamiento, revisar 
nuestro sentido de identidad, incrementar nuestra compasión y aprender nue­
vas maneras de sentirnos en nuestras relaciones afectivas (con los demás y 
con nosotras mismas). 

A continuación te muestro la historia de Olivia, una mujer que decidió poner­
se en contacto conmigo para iniciar su proceso psicoterapéutico. Espero que 
la pequeña síntesis que te muestro sobre su recorrido te ayude a comprender 
para qué necesitamos atender nuestros síntomas en vez de luchar en contra 
de ellos.

TESTIMONIO  1

La culpa no es del hambre emocional

Olivia es una mujer de treinta y cinco años que llega a mi consulta con la finali­
dad de perder esos kilos que, según su construcción de la realidad, le impiden 
poder sentirse segura de sí misma. Ha seguido innumerables dietas en el pasa­
do que solo le han funcionado a corto plazo, y no entiende por qué al cabo de 
unos meses recupera el peso perdido.

Esta vez quiere probar algo diferente. Ha estado leyendo sobre el hambre 
emocional y está convencida de que ese es su problema, así que, por primera 
vez, decide pedir ayuda psicológica en vez de únicamente nutricional. Ella cree 
que come «de más» por estrés, de modo que siente que una psicóloga puede 
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ayudarla a frenar las ganas de comer. Además, ha buscado información sobre 
ello y ha leído que existen herramientas concretas para controlar el hambre y 
poder alcanzar el peso soñado.

Olivia es médica y pasa largas horas en el hospital. También dedica muchas 
horas al estudio fuera de su jornada laboral. En todas las sesiones hay una cons­
tante: Olivia está convencida de que no tiene tiempo para ella, y siente que debe 
dedicar las pocas horas libres de las que dispone a su marido y a su hija.

En nuestras sesiones iniciales Olivia no entiende muy bien por qué no habla­
mos sobre su peso, ni sobre la comida, y tampoco entiende por qué no le doy ya 
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esas herramientas con las cuales podrá combatir el hambre emocional. En vez 
de eso, hablamos de su familia, de su larga historia con las dietas, de sus nece­
sidades y de cómo ha ido construyéndose a sí misma. Y, por supuesto, le damos 
mucho espacio a todas las emociones que giran en torno a su conducta alimen­
taria, como por ejemplo la culpa, la tristeza y la frustración. 

Me doy cuenta de que Olivia necesita llegar a ese peso para sentir que por 
fin se encuentra en un terreno seguro donde poder parar a descansar. Su ne­
cesidad de control nos habla de un anhelo muy profundo: sentirse estable y en 
calma. El lugar donde ella pretende encontrar esa seguridad es el erróneo, pero 
eso todavía no lo sabe.

Ha asumido el constructo familiar de «no se puede parar de hacer», y está 
exhausta, después de tantísimos años con el piloto automático, tirando hacia de­
lante sin plantearse si esa dirección es la que ella realmente quiere tomar. Se en­
cuentra atrapada en un sistema de creencias que la hacen sentirse muy produc­
tiva y válida, a la vez que agotada y olvidada. Es aquí donde reside el gran dilema.

NO PARAR DE HACER PARAR DE HACER

Productiva, buena y suficiente  Irresponsable, egoísta e insuficiente

Olivia desea otorgarse más ratos de descanso y disfrute, pero hacerlo impli­
caría sentirse egoísta e irresponsable y, por lo tanto, ir en contra del constructo 
familiar de «no se puede parar de hacer». 

Es en medio de estas dos polaridades donde el hambre emocional cum­
ple una función muy importante en su vida: cuando come encuentra un refugio 
donde saltarse las reglas, nutrir su placer y dejarse llevar. 

Durante el proceso ocurre algo muy significativo: Olivia consigue su plaza 
soñada en el hospital, después de más de quince años estudiando sin parar. Ella 
creía que el hambre emocional tenía mucho que ver con todo el estrés que le 
estaba generando alcanzar esa plaza. Tenía la esperanza de que cuando la con­
siguiese todo se calmaría y podría volver a retomar su última dieta. 

Pero después de adjudicarse la plaza se da cuenta de que nada es tan ideal 
como su mente le quiso hacer creer. Sigue sintiéndose agobiada y descubre 
que el hambre no cesa, pero esta vez comprende que el hambre no es de comi­
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da, sino de libertad, de placer y de fl exibilidad. En una de las sesiones comenta: 
«Marta, he logrado todo lo que he querido en la vida, jamás he suspendido nin­
guna asignatura, he sido una estudiante ejemplar, tengo un marido y una hija 
maravillosos, he conseguido mi plaza soñada, pero… ¿y ahora qué? Me siento 
tan perdida…».

Después del sacrifi cio de los últimos años, Olivia toma conciencia de que su 
calma no se encuentra en esa plaza, ni en un cuerpo «ideal», y poco a poco em­
pieza a reconocer su necesidad de descanso y desconexión. Deja de culpar a su 
síntoma, el hambre emocional, para empezar a responsabilizarse de su cuidado. 
Ese «¿y ahora qué?» se transforma en un «¿qué lugar me he dado durante todos 
estos años?». Paralelamente, en su cuerpo también ocurren cosas, pero ninguna 
tiene que ver con su aspecto físico, sino con la forma de atenderlo y de mirarlo. 

Un día Olivia me dice: «Marta, ¿sabes qué? Hoy me he mirado en el espejo 
de arriba abajo y he pensado: “¡Joder, Olivia, estás muy buena!”. Jamás imaginé 
que podría llegar a verme de esta forma. Entre tú y yo, ¡tengo un culazo! Y pen­
sar que siempre lo he odiado por creer que era demasiado grande… ¡Ahora me 
encanta!».
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Después de un intenso recorrido, Olivia empieza a sentir que se tiene en 
cuenta, se proporciona espacios donde poder nutrirse, esta vez no únicamen­
te de comida, y logra hacerlo de una forma muy orgánica y natural. No lo hace 
porque sienta que deba hacerlo, sino porque, tras deconstruir partes de su rea­
lidad que ya no eran funcionales, percibe que es lo más coherente —que no 
fácil— para ella. 

Experimenta momentos de disfrute y tiene más tiempo para reír con sus 
amigas, viaja, se compra un coche... Por fin, la culpa, después de muchos años 
llamando a su puerta, ocupa un espacio mucho menor. Olivia empieza a ser 
consciente de que el placer se vive en el cuerpo y de que cuando te niegas el 
placer en la vida te estás negando también la aceptación corporal. 

El placer se vive en el cuerpo y cuando te 
niegas el placer en la vida, te estás negando 

también la aceptación corporal

El control de su aspecto físico ayudaba a Olivia a mantenerse en esta es­
tructura rígida de reglas en la que no tenía que responsabilizarse de otras áreas 
de su vida, ni tener en cuenta sus necesidades. Le permitía continuar con el pi­
loto automático, sin necesidad de tomar las riendas de su propia vida y de en­
contrar la calma interior. 

Lo que Olivia ha descubierto es que el hambre emocional la estaba invitan­
do a nutrir partes de ella hasta entonces desconocidas. Se sentía atrapada, con 
poca libertad para poder ser y expresarse fuera del rol de hija, madre, esposa o 
trabajadora. Y gracias a su sintomatología ha tenido la oportunidad de ampliar 
su mirada y aprender a verse y a reconocerse también como mujer que disfruta, 
se cuida, ríe y experimenta el placer de la vida. 
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Preguntas que pueden impulsarnos a dirigirnos  
a la acción

PASO 1
Equilibrio entre conocimiento teórico y práctico. Conocer las causas de 
tus conductas, emociones o pensamientos (el porqué) está muy bien, 
pero también necesitas dar espacio al movimiento (el para qué) e inte­
grarlo en la experiencia.

PASO 2
Abrazar tus resistencias. Lleva tu atención amorosa a las resistencias 
que te protegen del cambio. No es que quieras autosabotearte, sino que 
necesitas tu tiempo y seguir tu ritmo. Aprovecha tus resistencias para 
cultivar la paciencia.

PASO 3
Comprender que tus síntomas son tus aliados. Toda expresión tiene una 
función que debemos atender. Utiliza tus síntomas como una oportunidad 
de cuestionar tu propia realidad presente. 

PASO 4
Integrar el síntoma como parte de tu experiencia humana. Si eres 
una persona humana, has experimentado, estás experimentando o 
experimentarás síntomas en algún momento de tu vida. Cultiva la 
humildad y reconoce tu derecho a ser vulnerable. 

PASO 5
Empatizar con tu malestar. Observa con curiosidad tu incomodidad y 
aprovéchala como una oportunidad de claridad y autoescucha. Tienes 
derecho a sentir malestar.
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