
restare attenzione a co-
me mangiamo per mi-
gliorare il nostro rap-
porto con il cibo: è il
suggerimento che arri-

va dal mindful eating —letteralmen-
te mangiare consapevole —una del-
le pratiche di mindfulness sviluppa-
te partendo dalla tradizione buddi-
sta dal ricercatore americano Jon
Kabat Zinn, che le ha integrate in
un protocollo per la riduzione del-
lo stress la cui efficacia è stata vali-
data da molte ricerche. Eche aiuta
anche a combattere gli eccessi ali-
mentari, imparando a mettere a ta-
cere la tentazione di sfogare col ci-
bo le nostre tensioni, osservandola

e lasciandola andare. Un metodo
efficace, secondo la psicologa Katy
Tapper della City University di
Londra, che ha valutato una trenti-
na di studi sul tema, confermando
che praticare mindful eating ridu-
ce il craving , l’impulso irresistibile
di abbuffarsi di cibi in genere non
particolarmente sani —ma anche
di fumare o eccedere con l’alcol —
o quanto meno permette di non
tradurlo in azioni concrete, arri-
vando a ridurne la forza fino ad an-
nullarlo del tutto. «Questa pratica
aiuta chi fa fatica a convivere con
alcune emozioni e finisce col by-
passarle attraverso il cibo —spiega
Bianca Pescatori, psicoterapeuta e

istruttore mindfulness —può servi-
re a chi soffre di disturbi del com-
portamento alimentare come buli-
mia o abbuffate compulsive (binge
eating ), ma anche a chi vuol trova-
re un rapporto più equilibrato con
il cibo». Per recuperare la consape-
volezza di quello che facciamo nu-
trendoci, e capire perché in deter-
minati momenti patatine fritte o
cioccolato diventano tentazioni ir-
resistibili.

Queste pratiche di consapevo-
lezza sul cibo in genere vengono of-
ferte attraverso il protocollo
Mn-Eat (mindfulness-based eating
awareness training ) della psicolo-
ga americana Jean Kristeller: nove

incontri di gruppo di due ore e
mezzo, in cui pratiche di medita-
zione che derivano dalla tradizio-
ne buddista si alternano a esercizi
per capire come funziona la mente
in relazione al cibo. «Si lavora an-
che sugli alimenti preferiti dei par-
tecipanti, per aiutarli a osservare
le loro reazioni, acapire quali emo-
zioni li portano a mangiare un cibo
o un altro», spiega Pescatori. Smon-
tando le reazioni automatiche che
ci portano verso la scatola della
cioccolata quando siamo stanchi o
nervosi per imparare, come affer-
ma Thich Nhat Hanh, uno dei mae-
stri di meditazione più conosciuti
a livello mondiale, a «masticare il
cibo e non le tue preoccupazioni».
«Non si tratta di seguire un regi-
me, ma di recuperare il gusto del ci-
bo apprezzandolo in tutti i suoi
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bo apprezzandolo in tutti i suoi
aspetti, con un percorso sensoriale
ma anche emotivo», spiega Marina
Gambarelli, psicologa e psicotera-
peuta. Non dobbiamo cancellare
dalla mente i cibi proibiti, ma impa-
rare a gustarli scoprendo attraver-
so l’esperienza diretta i motivi per
cui li mangiamo. «Chi vive male il
rapporto col cibo e col proprio cor-
po in genere ha un problema di di-
sregolazione emotiva — spiega
Gambarelli —non riconosce le emo-
zioni, le confonde con la fame e di
conseguenza mangia in maniera
smodata, non tollerando le emozio-
ni negative». In casi come questi i
divieti —“non pensare al cioccola-
to!” —non funzionano, anzi scate-
nano un circolo vizioso che porta a
una ricerca urgente e non rimanda-
bile di cibo e quindi alla sovra-ali-
mentazione. Fare mindful eating si-
gnifica invece portare l’attenzione
consapevole sul cibo, «recuperan-
done gli aspetti positivi di nutri-
mento, piacere e condivisione —
spiega Gambarelli —ma al tempo
stesso imparando a gestire l’onda
emotiva e i pensieri disfunzionali
legati all’assunzione del cibo, e ad
ascoltare meglio i segnali del pro-
prio corpo per capire la differenza
tra un’attivazione dovuta allo
stress, alla fame o alla sazietà».
Con esercizi che aiutano a portare
la piena attenzione all’atto del
mangiare, ai sapori, odori, pensieri
ed emozioni che affiorano quando
mettiamo qualcosa in bocca. Un la-
voro che nasce nelle sedute di
gruppo. «È possibile organizzare
incontri individuali ma lavorare in
gruppo è utile —spiega Pescatori —
perché aiuta a superare l’imbaraz-
zo e a capire come nascono i pro-
blemi». Senza dimenticare che fa-
re mindful eating significa acquisi-
re un nuovo atteggiamento nei
confronti del cibo: anche una volta
terminato il ciclo d’incontri il per-
corso continua, individualmente o
in gruppi di meditazione.

Prendete un mandarino e
immaginate che sia l’ultimo

frutto di questo tipo
disponibile sullaterra:

spetta a voi esaminarlo con
attenzione, per descriverlo
partendo dal colore, dalla
consistenza e dal profumo
per poi arrivare a esaminare

e gustare ogni singolo
spicchio. È laproposta che

fa JanChosen Baysin
Mindful eating (Enrico

Damiani Editore 2018) ,un
saggio - con laprefazione

di JonKabat Zinn - che
punta a riscoprire “una sana

e gioiosa relazione con
cibo”. Il libro, lacui edizione

italiana è curata dalla
nutrizionista Paola

Iaccarino Idelson, affianca
riflessioni ed esercizi pratici
per adulti e per bambini a
quindici brevi meditazioni

guidate.
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