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Divi che scrivono

Facciamo
la pace

con il cibo

R
iflettiamoci: quando è stata l'ulti-
ma volta che abbiamo fatto qual-
cosa con consapevolezza e non di-
strattamente tra un pensiero e

l'altro? Difficile rispondere. Ma è pro-
prio in questo non essere del tutto pre-
senti a noi stessi che si annida la mag-
gior parte dei nostri problemi. Anche
quelli alimentari, come la propensione
ad abbuffarsi, i relativi sensi di colpa, il
circolo vizioso delle diete. Lo sa bene
Lynn Rossy, psicologa clinica che con
il suo A tavola con la mindfulness (Mi-
mesis, €16) indaga sul perché alcuni di
noi mangino troppo. Il libro è anche un
cammino di consapevolezza allascoper-
ta dei sapori e di se stessi.
Quali sono i disturbi alimentari più
frequenti nei suoi pazienti?
«Molto spesso arrivano persone con
una diagnosi clinica di disturbo da ali-
mentazione incontrollata o di bulimia.
Ma ho anche pazienti con una storia di
anoressia alle spalle. La maggior parte
delle persone che frequentano i miei
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corsi, però non soffre di un disturbo ali-
mentare conclamato, ma è in lotta con-
tro il proprio corpo e la propria imma-
gine e il rapporto che questi hanno con
il cibo».
Sono le donne a chiedere di più aiu-
to? E se sì, perché proprio loro?
«Tutti coloro che lavorano nell'area del-

ronca nera e giudiziaria per lui hanno pochi segreti.
L'avvocato della tv, 43 anni (a sin.), ha condotto rubri-
che, trasmissioni e format: lo abbiamo visto su Rete 4

in Gran tour d'Italia, su Rai Uno in Tutto chiaro con Mo-
nica Marangoni, e a Casa Sanremo 2020 con L'Italia in
vetrina. *In attesa dicondurre un nuovo
programma di cronaca nera, sul suo co-
modino ora c'è il saggio Il lavoro ai tem-
pi del Coronavirus (Ps Edizioni) curato
dal giuslavorista Nino Carmine Cafasso.
*II libro esamina gli effetti economici e
sociali della pandemia che ha cambiato
la vita di tutti noi. •

II lavoro
ai tempi del
Coronavirus
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BENESSERE Asili.,
Margot Sikabonyi,
37 anni, Maria di
"Un medico in fami-
glia" pratica yoga
nella posizione del
loto. Questa posi-
zione, tra l'altro,
favorisce la concen-
trazione, la medita-
zione e la consape-
volezza di sé attra-
verso il respiro. E
proprio di consape-
volezza parla "A
tavola con la
mindfulness" (Mi-
mesis, €16, sotto, a
sin.), il libro della
psicologa clinica
lynn Rossy, 64,
specializzata anche
nella pratica dello
yoga. «la mindful-
ness», spiega, «è la
consapevolezza,
momento per mo-
mento, di tutte le
nostre sensazioni,
che vanno osserva-
te senza giudicar-
le».

la cura personale possono confermare
che le donne tendono a chiedere più aiu-
to degli uomini. Una certa cultura inse-
gna che gli uomini debbano essere for-
ti e non chiedere mai sostegno. D'altra
parte è accettabile che le donne si rivol-
gano ad amici e comunità per avere sup-
porto».
Cosa è la mindfulness al centro del
suo libro?
«È la consapevolezza momento per mo-
mento di tutte le tue sensazioni che van-
no osservate con gentilezza e senza giu-
dicare».
Come può aiutarci la mindfulness
con il cibo e i disordini alimentari?
«La mindfulness è la capacità che per-
mette di essere completamente presen-
te in ogni passo del cammino per nu-
trirsi: dalla consapevolezza di avere
fame, alla scelta del cibo. Poi assapo-
rarlo, rendersi conto di aver mangiato
abbastanza, conoscere gli effetti di quel
determinato alimento sul corpo. Spes-
so cí si getta sul cibo quando si è tristi,
annoiati o in reazione a qualche emozio-
ne. La consapevolezza della mindful-
ness insegna come convivere con que-
ste emozioni contenendo l'istinto a
ricorrere al cibo».
Ci si serve del cibo come mezzo per
auto-consolarsi?
«Ci si getta sul cibo semplice-
mente perché è a portata di
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mano. La mindfulness guida a esse-
re consapevole delle scelte che si fanno.
Mangiare in risposta a una determinata
emozione, magari quando non si ha fa-
me, è davvero la soluzione migliore? Il
corpo non ha sempre bisogno di cibo».
Ci può spiegare come applicare la
mindfulness all'atto di nutrirsi?
«Per prima cosa si respira e si rilassa il
corpo contratto. Poi si focalizza l'atten-
zione sulla pancia per percepire se ci so-
no segnali di fame, quella legata a con-
creti bisogni del fisico, non quella
nervosa Se si è davvero affamati si man-
gia, altrimenti si cerca di capire di cosa

ALIMENTAZIONE A sin., la ex top model
Cindy Crawford, 54 anni, sceglie le ver-
dure nell'orto. La psicologa lynn Rossy,
autrice di "A tavola con la mindfulness"
consiglia di prendere consapevolezza del
cibo che stiamo per mangiare valutan-
done il profumo, il sapore e anche la
consistenza. L'ha presa in parola Mara
Venier, 69 (più sotto, a sin.), che sfoggia
una cesta piena di bellissimi ortaggi.
Sotto, Martina Colombari, 45, sempre in
forma, di fronte a un piatto leggero e
appetitoso a base di banane.

si ha realmente bisogno».
E come ci si comporta se si ha dav-
vero fame?
«Si valuta il cibo: sapore, odore, consi-
stenza E importante prendere consape-
volezza di cosa si sta mettendo nel pro-
prio corpo. Poi si mangia, ma
masticando lentamente. A metà pasto
si cerca di capire se si è soddisfatti o c'è
bisogno di altro. In tutto questo, mai di-
menticare di assaporare ogni boccone.
Assaporare è il primo passo per man-
giare con consapevolezza».
Esistono cibi proibiti?
«No, perché quando ci viene proibito
qualcosa, immediatamente lo desideria-
mo. Dunque, non esistono cibi proibiti,
ma vanno mangiati con consapevolez-
za, per determinare la giusta quantità.
Vale soprattutto se si ha l'abitudine di
mangiare mentre si legge o mentre si
guarda la televisione».
Come convince i suoi pazienti a fa-
re movimento fisico?
«Allenamento non significa solo anda-
re in palestra o correre, ma è anche la
somma dei movimenti che si compiono
ogni giorno, come una passeggiata. Più
ci si muove, meglio si sta».

Manuela Sasso
®RIPRODUZIONE RISERVATA

che leggono

UNA GRANDE STORIA
D'AMORE
(Solferino, €17). Quella del ti-
tolo la vivono Edith e Andrea,
una giovane donne il capita-
no di una nave, che si incon-
trano e si amano sullo sfondo
di un'isola è tornata Susanna
l'amaro con questo romanzo
di grandi sentimenti.

LA SCOPERTA DELLA
CURRYWURST
(Sellerie, € 14). Protagonista
del romanzo di Uwe Timm è
Lena che, nella Germania del
dopoguerra, inventa una pie-
tanza, a base di salsicce e cur-
ry; la sua storia, lunga più di
mezzo secolo, è quella di una
rinascita non solo personale.

HELGOLAND
PIBRM'FLL (Adeiphi, t'. 15). Carlo Rovel-
/teko.,"a li non è solo uno dei maggio-

ri fisici viventi, ma anche un
grande divulgatore come di-
mostra questo libro in cui
spiega la teoria quantistica
che, anche se non lo sappia-
mo, ha rivoluzionato la nostra
vita quotidiana.
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Saverio Gaera

MEDJUGORJE
La ,era storia

IL GHETTO INTERIORE
(Neri Pozza, € 17). Dalla Po-
lonia all'Argentina, Santia-
go IH. Amigorena racconta
la storia dell'ebreo Vicente
che a Buenos Aires fa fortu-
na ma poi viene coinvolto nel
drammatico destino dellasu-
a famiglia, travolta in Europa
dalla furia nazista

CINA COVID-19
(Cantagalli, € 20). Joseph
l' itto scrive quella che è
forse la prima documentata
storia della pandemia che sta
travolgendo il mondo, spie-
gandone, aldilà delle menzo-
gne, l'origine "artificiale" in
un laboratorio cinese, gli er-
rori fatti e quelli da evitar.

MEDJUGORJE
LA VERA STORIA
(San Paolo edizioni, € 17).
Con una rigorosa serie di do-
cumenti, ma con il "taglio"
del racconto, Saverio Gaeta
ricostruisce la quarantennale
storia delle celebri Apparizio-
ni Mariane nella cittadina dei
Balcani.
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