L'esercizio

del piccolo
digiuno

Spesso mangi per noia,

per abitudine, per assecondare
gli altri: sono atteggiamenti che,
alla lunga, ti allontanano da te
stesso. E allora, prendi distanza
dal cibo inutile: rinunciandovi
soltanto per 2 ore al giorno...



Il rapporto col cibo rivela
Il tuo livello di autostima

Divori montagne di snack davanti alla tivii? Ogni giorng
cucini le solite pietanze? Attenzione: forse non sei
abbastanza attento alle tue esigenze profonde

Stai cominciando a familiarizzare con l'idea di essere una
persona unica? Inizi a comprendere la differenza tra con-
durre un'esistenza gualsiasi, scandita da un giorno uguale
alfaltro, e vivere invece |'unicita di ogni istante della tua vita?
Se la risposta @ si, non ti sorprendera sapere che una delle
regole-cardine dell'autostima riguardi proprio il tuo rapporto
con il ciba.

Guardsti intorno, in ufficio, in farmiglia, tra gli amici, e osser-
va come mangia la gente. Pare che tutti mangino di tutto a
tutle le ore, Mangiare guando si ha fame, scegliendo quello

che ci va e in quantita adeguate, para diventato un compaor-
tamento raro.

Talvolta il cibo serve a “zittire” la coscienza - In realts si
mangia per ammazzare la nois, per sedare ansia, per taci
tare la paura; si ricorre &l cibo, il consolatore pid accessibile
e.a buan mercato, per risarcire un cuore infrento o pareg-
giare un torto subito, un'offesa o una delusione,

Chiediti: “Perché e quando mi viene fame?” - Osserva il
tuo comportamento alimentare: non succede anche a te di
usare il cibo come antidoto allo stress? Ti sei ormai rasse-
gnato a gonfiarti e sgonfiarti come una fisarmonica a secon-
da degli everti?

Anche se non hai problemi di peso, & probabile che spesso
mangi in assenza di fame; che al ristorante, invece di decide-
re in autonomia cosa ordinare, chiedi al tuo vicino “E tu cosa
prendi?” e il pio delle valte ti allingi alla sua scelta.
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'istinto & 'unica vera “guida” che
deve spingerti a consumare i cibi

Dentro ognuno di noi esiste una forza che ci spings a man-
giare troppo o meale senza averne consapevolezza. Come se
la nostra mano attingesse al cibo e lo portasse alla bocea in
modo indipendente dal nostro volere.

E tu; came chiami guesta volonta sotterranea?

lstinto o automatismo?

Se la risposta & "istinta”, fai attenzione. Listinto & quellintel-
ligenza viscerale, non frutto del ragionamento, che sa cosa
& bene per te adesso.

E listinto, quindi, a farti evitare un cibo cui il tuo corpo & in-
tollerante o sceglierne un altro di cui invece il tuo organismo
necessita in guel momento.

FACCI CASOD: SPESS0 MANGI \

SENZA RENDERTEMNE CONTO

Facciamao un esempio: nonostante tu sia amante della
carne e la consumi piti volte durante la settimana, da
gualchs giorno solo la sua vista ti da repulsione. Evitare
di mangiaria é una scelta dettata dallistinto. Cosi come
assecondare il desiderio di sostituirla con verdure crude
o riso, anche se questi alimenti di norma non rientrano
tra i tuoi preferiti. Al contrario, 'automatismo &
spingerebbe a consumare la tua solita bistecca in modo
meccanico, senza che tu ne abbia desiderio. i

Un aftro esempio classico: ti annoi, accendi la tivi e
apri una confezione di patatine. Ne mangi di getto 3 o

4 percheé ti ingolosiscono, ma visto che ormai la busta &
aperta ed & li a portata di manao, finisce che te le mangi
tutte, incamerando una guantita di grassi e calorie inutili
e, soprattutto, non avendo soddisfatto una “vera fame”.
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Per 2 ore non bere
€ non mangiare

Ricorda che non é ammessa nessuna trasgressione,
nemmeno un bicchiere d'acqua: se non assumi nulla
dall'esterno, ti sara pii facile “ricentrarti” su di te

Clé una grande differenza tra mangiare sequendo l'istinto
0 s0lo in virtl di un automatisma! Impara quindi a nan
equivacare l'una per I'altro: ad accomunarli & solo la velocita
della risposta; perd, un conto & se tale immediatezza & origi-
nata da una scelta istintiva, rispondente ai tuci reali bisogni;
altro conto & se, invece, & dettata da una cattiva abitudine,
spesso assorbita per emulazione degli altri, Uistinto si attiva
guando sei cansapevole di te; 'automatismao, al contrario, ha
la meglio guando non sei presente a te stesso. Listinto sce-
glie per te il cibo che in questo momento i sttrae o G serve,
nel rispetto della tua unicita: I'automatismo t fa mangiare
un cibo qualsiasi, come se tu fossi una persona qualsiasi.
Ecco perché sanare il tuo rapporto con il cibo & un passo
fondamentale di questa corso, che tra i suoi benefici effetti,
ha quello di potenziare il tuo istinto e liberarti dalle reazioni
meccaniche, in ogni ambito della tua vita. Cosi ricordera

sempre, in ogni istante, che non sei una persona qualungue.
Anche guando mangi,

L'automatismo del cibo genera disistima - La prova e che,
quando mangi “tanto per farlo®, ti assale un sensa di colpa e
di frustrazione. "Perché ho esagerato? Che hisogno c’era di
un’altra fetta di torta o di una seconda pizza?”.

Sai bene, mentre Io fai, che & solo 'abitudine a spingerti ad
accettare lennesimo caffé con i colleghi; come ti rendi per-
fettamente conto che & tanto per ingannare il tempa che ti
ingozzi di patatine davanti alla tivii o prendi la merendina dal
distributore mentre aspetti la metra.

Se poi hai problemi di peso, il disegio aumenta: ti accusi
di essere debole per esserci cascato ancora una volta e ti
convinci di non avere altre chance per raggiungere il tanto
desiderato peso forma. Quindi, tanto vale esagerare... e al-
lora stasera doppia razione di lasagne!

ECCO IN COSA CONSISTE _\|

LA REGOLA DEL DIGIUNO

Se ti capita spesso di mangiare in modo automatico,
presta particolare attenzione alla regola del digiuno, che
consiste nell'astenersi da cibo, bevande e fume solo per
2 ore consecutive al giorno.

Le ore le sceglierai tu: possono essere anche guelle che
seguona i pasti principali, per esempio dalle 14 alle 16
o dalfe 21 alle 23. Non & detto, infatti, che rispettare

if digiuno sfa pitt facile se sei a stomaco pieno. Alfinizio
sperimenterai che, anche se sei sazio, solo il fatto di non
poter portare nulla alfa bocca ti esporra alla voglia di
qualsiasi cosa, fosse anche un caffé, una caramella

o un innocuo bicchiere d'acqua.

Il diviete, pero, & tassativo e va rispettato senza
eccezioni. Il tuo digiuno, infatti, non ha alcuna velleits
dimagrante e anche bere un bicchiere d'actua é
un'infrazione alla regola tanto quanto mangiare

una fetta di torta.

La finalitd dell'esercizio, infatti, & proprio di rompere
F'automatismo verso il cibo o le bevande: in queste 2 ore
ti soffermerai sul fatto che ti stai dando una privazione,
che stai "facendo a meno di...". Questa condiziona ti apre
a un diverso stato di coscienza: non potendo assumers
niente dall'esterno, la tua attenzione si sposta da fuori
a dentro di te.

E cosi che le 2 ore di digiuno ti fanno sperimentare uno
spazio di totale autonomia.
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Cosi rompi la dipendenza
dal cibo, e non solo...

Provando l'esercizio del digiuno, ti renderai conto
di come puo essere difficile liberarsi dei gesti
“automatici”, che ti allontanano dalla consapevolezza

gni giorno, senza accorgertene, trascorri diverse ore

senza mangiare o bere nulla; eppure rispettare le 2 ore
stabilite ti risulta difficile. In effetti digiunare in modo consa-
pevole & un'operazione ban diversa dal non mangiare perchea
non ne sentiamo |'esigenza. Non meravigliarti quindi se, ben-
ché tu di norma non ti conceda mai nulla fuorijpasto, almeno
le prime volte faticherai a rispettare il veta. Prendine atto,
cosl da constatare che anche tu trovi nel cibo una costante
rassicurazione, tanto che dovertelo negare ti costa.
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[ ADESSO0 METTITI ALLA PROVA

| Hai provato a rinunciare al cibo per 2 ore

consecutive? Se non ce la fai, domani riprovaci. Dopa
le 2 ore di digiunc, ti accorgerai che il primo cibo o
la prima bevanda che assumerai avranno una valenza
diversa. Il gusto sara potenziato e guel boccone avra
un maggiore potere saziante.

E naturale anche, dopa il digiuno, mangiare e bere
piti lentamente; impara a rallentare il gesto che

dalla mano porta il cibo alla bocca, consentendoti

di gavernare ['atto del mangiare e del bere, fino a

dominare del tutto gli automatismi di cui eri vittima in

'\ passato. Assapora il cibo in modo consapevole.
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