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minpgﬂ;'ﬂﬂgg.ting CONSAPEVOLEZZA
Mindfulness a tavola

e gioiosa relazione con il elbo

II cibo dovrebbe essere uno dei piu grandi piaceri della
vita. Ma non lo e per tutti. L'aspetto conflittuale con
I'alimentazione & un fattore caratteristico nella nostra
quotidianita e la Dottoressa Bay, pediatra e insegnante
di meditazione, introduce un dettagliato protocollo di
Minfulness, ispirato a quello di Kabat-Zin (che firma anche
I'introduzione del libro), per orientare la consapevolezza
su cosa, quando, come, assaporiamo il rito della
nutrizione. "Mindful Eating” di Jan Chozen Bays - include 75 minuti
di meditazione guidata (Damiani Editore, pp. 250, € 14,00), & un libro
che alleviera tensioni, conflitti emotivi, sensi di colpa verso il cibo e che ti
ispirera a connetterti con la tua saggezza, scoprendo di cosa hai veramente
fame. Per ritrovare una relazione vera e naturale con il cibo, per fare del rito
del pranzo anche un momento di meditazione e di gratitudine,

“? Introduzione di Jon Kabat-Zinf & |

edurione taliana a cura
di Pacla laccaring idelson
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