
        
            [image: copertina: Fuga dalla bilancia]
        

  



    
      
        Emanuel Mian
        

        Fuga dalla bilancia
      

      
        10 minuti al giorno

per vincere la fame nervosa
      

      
        [image: logo feltrinelli]
      

    

  



    
      © Giangiacomo Feltrinelli Editore Milano

      Prima edizione digitale 2022

da prima edizione in “Urra Feltrinelli”

marzo 2022

      ISBN ebook: 9788858846056

      In copertina: illustrazione di Laura Pittaccio,

foto autore Emotifood® s.r.l.

      
        Quest’opera è protetta dalla legge sul diritto d’autore.

È vietata ogni duplicazione, anche parziale, non autorizzata.
      

    

  



     

    
      A Marina Biglia,

perché ci eravamo illusi

di avere ancora tempo…
    

  



    INTRODUZIONE

    Il segreto per progredire

è iniziare: compiere quel

primo, piccolo passo


    Esiste il cosiddetto “ultimo giorno” per tutte le cose: le vacanze, la scuola, il lavoro, l’amore, un affetto. È il momento in cui dici basta. E se fosse questo il momento per dire basta a qualcosa che ti sta solo tormentando, a un’abitudine o a un insieme di abitudini che, protratte nel tempo, si sono cronicizzate fino a trasformarsi nella tua routine quotidiana?

    Se stai leggendo questo libro (o lo stai sfogliando in libreria), oggi forse è proprio quel giorno. Il giorno in cui dare uno stop a qualcosa che ti ha “regalato” solo troppo peso, un’autostima vacillante e che ti ha portato a molte, molte rinunce. Avrai rinunciato agli abiti che più ti piacciono, alle uscite con gli amici; avrai evitato, o affrontato con difficoltà, situazioni in cui temevi che il tuo peso ti avrebbe penalizzato; avrai tentato innumerevoli volte di “stare in riga” con il cibo, ma con scarsi risultati. Molti ti avranno anche detto: “Devi farlo per te, per la tua salute!”.

    Non sto assolutamente cercando di propinarti l’ennesima dieta miracolosa. Quelle puoi trovarle ovunque e declinate in migliaia di varianti diverse, ma… diciamocelo: tutti noi, oggi, sappiamo, almeno a grandi linee, che cosa “dovremmo” fare e mangiare. Sappiamo che la frutta e la verdura sono benefiche, che l’assunzione di zuccheri e sale andrebbe limitata. Sono certo che se tu avessi ricevuto un euro per ogni volta che ti è stato detto di fare più attività fisica e mangiare meno, ora saresti ricco. Dunque, perché, pur conoscendo queste sane prescrizioni dietetiche, continui a ignorarle? Perché, non riesci a stare a dieta e finisci per rimanere intrappolato sempre nelle stesse dinamiche che ti hanno portato e ti portano a ingrassare?

    Il fatto è che prima di stabilire che cosa

mangiare, dovresti chiederti come

e perché lo fai. Ci hai mai pensato?


    Ecco, questo libro ti aiuterà a trovare la tua risposta a queste domande e a modificare il tuo approccio al cibo, alle emozioni e alla bilancia, quindi anche al tuo corpo e al tuo peso.

    
      Come ogni mattina, Donatella si sveglia e si alza dal letto. La strada la conosce e non accende neppure le luci, per non svegliare gli altri. Fa solo attenzione a non far rumore e a non colpire qualche spigolo col mignolo, mentre corre verso il bagno.
    

    
      Lì la attende “lei”.
    

    
      Oggi è il giorno della settimana in cui deve salire sulla bilancia, e vive questo momento con la trepidazione dei giocatori d’azzardo mentre aspettano che vengano date le carte a poker, sperando siano vincenti.
    

    
      La bilancia segna 2,5 chili in meno rispetto alla scorsa volta. È felice, raggiante e incredula. Ci risale sopra, per godersi un altro attimo di beatitudine, e va a farsi il caffè.
    

    
      Poi torna in bagno, si pesa nuovamente e “lei”, di solito così restia a dare soddisfazione, le dice la stessa cosa di pochi minuti prima.
    

    
      Mentre si veste e sente che gli abiti le cadono a pennello, sceglie di prendere quei jeans che aveva nell’armadio e che si riprometteva di indossare “quando avrebbe perso del peso”. La zip sale in scioltezza. Si infila una camicia, ma la sceglie con maggior cura del solito, si pettina a puntino e si trucca con discrezione, per far risaltare il suo bel viso. Da ragazza le ripetevano che era davvero carina, peccato per il fisico…
    

    
      Si prepara e si accorge che, una volta fuori, il mondo le sta magicamente sorridendo. Sta sorridendo proprio a lei, che ricambia colma di felicità, con una soddisfazione e una serenità che traspaiono dai suoi occhi, pieni di vitalità. Mentre cammina per strada si specchia nelle vetrine, osservandosi con compiacimento. In pausa pranzo, i colleghi notano in lei “qualcosa di nuovo, di diverso”, forse quel senso di sicurezza che sembrava essersene andato da tempo, affogato nel cibo, che ormai era la sua passione e il suo nemico.
    

    
      La giornata, iniziata con quel calo di peso inaspettato annunciatole dalla bilancia, è stata costellata da sorrisi, soddisfazione, serenità e fiducia in se stessa. Al rientro, per puro scrupolo, Donatella torna alla bilancia, che considera ormai un’alleata, ma nota qualcosa di strano. La trova spostata, così chiede spiegazioni ai famigliari. Qualcuno ha pensato bene di cambiare le batterie, dato che ormai non segnava più il peso corretto.
    

    
      Come se già presagisse tutto, Donatella corre in bagno e vi si chiude dentro. Si spoglia di corsa e sale sulla bilancia, chiudendo gli occhi. Ma poi li riapre per ricevere il verdetto, purtroppo corretto. Il numero che legge non somiglia per nulla a quello di qualche ora fa: non due chili e mezzo in meno, ma un chilo e mezzo in più. Mestamente si riveste e le apre che gli abiti le stringano, che quella zip non salga affatto come le era sembrato e, guardandosi allo specchio, si sente un rottame.
    

    
      Le lacrime solcano il suo viso e le cola il trucco. Sente di non valere poi molto: quella iniezione di fiducia del mattino era solo un’illusione. E ogni illusione porta sempre a una delusione.
    

    
      Le uniche alternative che vede di fronte sono mettersi a dieta o, al contrario, abbuffarsi per completare l’opera e infine, magari, restringere ancora di più il suo regime alimentare, entrando in un circolo vizioso che conosce fin troppo bene.
    

    Donatella, in realtà, è pressoché normopeso e ha anche un corpo piuttosto longilineo, ma ha ceduto alla bilancia il potere di cambiare la sua giornata e l’idea che ha di sé: come se fosse l’oracolo o l’oroscopo che le dice se è stata brava o cattiva. Il peso che ha visto aumentare non era composto da “massa grassa”, ma da muscoli. È per questo che i vestiti le “cadevano” meglio e che quella zip è salita così facilmente. Quindi, non sempre un aumento di peso è dovuto a grasso in eccesso. Così come le calorie da carboidrati o da grassi sono differenti da quelle da proteine, ci sono anche chili sani e chili dannosi alla salute e al benessere.

    Forse ti sarai riconosciuto per certi versi in Donatella. Forse anche tu, come lei, stai combattendo per raggiungere il tuo peso ideale. Forse, come lei, stai partendo con il piede sbagliato, ossia dalla bilancia, anziché da te stesso.

    Vorrei convincerti a invertire questo processo. Spesso ho visto ripetere l’errore di sottoporsi a diete su diete, che finiscono solo per indebolire la perseveranza e azzerare l’autostima a causa di una bilancia, solo perché il numero che restituisce diventa la cifra anche del proprio valore come persona, perché quei chilogrammi diventano chilometri che separano da quello che si vorrebbe diventare.

    Ecco perché il primo invito che ti faccio è quello di fuggire dalla bilancia: dall’ossessione o dal timore di riceverne il verdetto. Il tuo problema non sta lì, ma dentro di te. Anzi, con l’aiuto di questo libro, quella bilancia, che finora per te è stata un giudice severo, che ti diceva se eri stato bravo o avevi esagerato, che ti costringeva a ridurre l’alimentazione e ti faceva sentire costantemente in punizione, potrà invece diventare una preziosa alleata, perché sarai tu a darle il giusto peso.

    È tempo di rimetterti al centro e di raccogliere tutte le informazioni necessarie per decidere, scegliere e agire. E puoi farcela!

    Prendi l’abitudine a “farcela”: scoprirai che

c’è più gusto di quanto ce ne sia in qualsiasi

piatto che ti troverai mai sulla tavola.


    Tutte le diete, e dico tutte, falliranno sempre e comunque, se prima non affronterai le ragioni e le dinamiche che ti impediscono di avere un rapporto sano con il cibo. Fortunatamente hai a disposizione utili strategie per vincere le tue battaglie quotidiane, senza mettere il frigo o la dispensa fra i tuoi nemici giurati, e senza guardare il cibo come fosse il “demonio”. Il cibo è solo cibo. Il problema è che, col tempo, ci hai “appiccicato” sopra molti altri significati.

    Il libro che stai per leggere è frutto di oltre vent’anni di esperienza come psicologo psicoterapeuta nel campo della ricerca e terapia dei disturbi alimentari. In questo libro ho voluto unire diverse tecniche che ho adottato nel corso del tempo, perché penso che tutto ciò che ha dimostrato di funzionare vada utilizzato per vincere. Nella pratica clinica attingo a varie strategie, che rientrano in metodi evidence-based, cioè efficaci secondo la ricerca scientifica. Essi derivano dalla terapia cognitivo-comportamentale, dall’Acceptance and Committment Therapy, dalla Dialectical Behavioural Therapy, dall’Intuitive Eating, dalla Mindfulness e dal Mindful Eating.

    Sono tutte modalità che ti porteranno a nutrirti secondo i tuoi bisogni reali, a prestare attenzione al cibo mentre lo assumi, permettendoti di concentrarti sull’esperienza alimentare: sul fatto stesso che stai mangiando. Sembra semplice, e lo sarà davvero se seguirai il metodo con costanza, non mollando fino alla fine e notando i cambiamenti che avverranno non solo in termini di quantità di cibo e di peso corporeo, ma anche nel tuo atteggiamento nei confronti della tua persona, delle tue emozioni e delle relazioni con chi ti circonda.

    Molti mi chiedono se si guarisce dalla fame nervosa. Il punto è che il termine “guarigione” presuppone il tornare a un “prima”, a quando non si era malati. Ma quando si parla di alimentazione, il discorso non funziona così. Sentirsi “guariti” significherebbe abbassare la guardia e tornare a fare come ci pare, dimenticando ciò che fa stare bene nel momento presente e ciò che ci farà stare bene dopo. Uscire da questo problema è qualcosa di più: non tornerai come prima, non sarai più la stessa persona di prima e questo non è affatto negativo. Sarai una persona diversa, dentro e fuori: sarai più consapevole, e questo ti porterà a non fare più confronti con altre persone o situazioni, ma unicamente fra la persona che eri un tempo e quella che sarai diventato dopo questo percorso insieme.

    Fuga dalla bilancia è il libro per te se:

    
      	perdi il controllo con il cibo e non ti spieghi il perché;

      	pensi che tenere a bada il tuo peso sia una strada per la felicità;

      	ormai hai seguito innumerevoli diete e non hai perso peso quanto avresti sperato;

      	perdi peso, ma poi non riesci a mantenerlo e riprendi i chili perduti;

      	senti troppo spesso il bisogno di dolci, e mangi spesso fuori pasto;

      	conosci già il mio metodo MindFoodNess©, ma vuoi qualcosa di ancora più specifico;

      	non riesci a smettere di fare yo-yo con il peso;

      	pensi che mangiare bene significhi sacrificarti o limitare l’alimentazione.

    

    Con questo libro potrai imparare:

    
      	a tenere sotto controllo il desiderio del cibo;

      	a motivarti di fronte alle sfide che l’approccio “come e perché mangi” ti porrà davanti;

      	a cambiare il tuo dialogo interiore e a liberarti di un atteggiamento autosabotante, che finora ti ha portato solo a grandi abbuffate;

      	ad acquisire la padronanza delle tue azioni con il cibo, in modo da fare “la cosa giusta”;

      	a “stare dentro” e vivere meglio le emozioni difficili e le sofferenze e a nutrirti con maggiore consapevolezza;

      	a riabituarti a mangiare e a mantenere un peso ragionevole;

      	a trarre maggiore soddisfazione dal cibo, senza abusarne o diventarne dipendente;

      	a vivere appieno il momento dei pasti.

    

    
      Fare buon uso di questo libro
    

    Forse stai lottando da anni con la bilancia, o forse questa è la prima volta che ti trovi ad affrontare tutto ciò che finora ti ha impedito di perdere (e di mantenere) peso. Questo, oggi, sarà il tuo primo passo per gestire finalmente il tuo rapporto con il cibo, il tuo corpo e le tue emozioni.

    Il mio consiglio è quello di seguire, almeno alla prima lettura, l’ordine del libro, senza cercare, nell’indice o fra le pagine, la specifica “emergenza” che stai vivendo ora e senza “fagocitare” il libro troppo in fretta. Non ti daresti il tempo necessario per coglierne i risultati e, soprattutto, faresti con questo libro quello che probabilmente fai con il cibo e magari con troppi altri aspetti della tua vita: abbuffarti, riempirti fino a scoppiare, per poi sentirti in colpa per aver sbagliato.

    Ordine e costanza: la prima

regola che dovresti far tua.


    Forse in passato hai fatto “abbuffate” di serie televisive o di serate fuori o di ore piccole: qualsiasi cosa fosse, che ti sia piaciuta o servita, da qualche parte, in un qualche momento della tua vita, puoi aver imparato a divorarla, magari nel timore che sparisse da un momento all’altro o che finisse. Questo tentativo di fare tutto tuo e subito ti avrà però lasciato più un senso di vuoto che di pienezza e soddisfazione. Pensavi che il cibo potesse colmare quel vuoto, e invece ne ha creato uno ulteriore: nella speranza di risolvere un problema del momento, con le abbuffate e la fame nervosa ne hai aggiunti altri, che hanno aumentato il tuo peso e ridotto la tua autostima.

    Quello che ti suggerisco è di imparare a gestire meglio il tuo rapporto con il cibo e la bilancia, e ciò parte proprio dall’atteggiamento che hai verso tutte le cose, e che ti ha portato a un continuo e costante andare dal “niente” al “tutto”, dal “Non vedrò mai più nemmeno una puntata di quella serie televisiva” al “Questa mattina me ne sparo dieci di fila!”. Immagino che questo schema di pensiero ti risulti familiare…

    Lo scopo di questo libro è quello di aiutarti ad avvicinarti, ogni giorno un po’ di più, al tuo obiettivo, ottenendo tutto il necessario per affrontare la vita là fuori, fatta di pasti frettolosi, meeting, cose da fare e di quel forte desiderio di cibi “buoni o cattivi”, “concessi o proibiti”. Ti aiuterà ad allontanarti, in definitiva, da quella vita che ti ha portato fin qui, spesso fatta di inutili rinunce, che col tempo si sono trasformate nelle sbarre di una prigione.

    Considera le pagine di questo libro come una sorta di “medicina” da assumere quotidianamente; sarò pronto a guidarti e a “dosare le pillole”. Se noti che qualcosa ti è utile e vuoi sperimentarla subito nel “mondo reale”, sospendi un attimo la lettura e applicala. Se funziona, condividila! Anche il gusto della condivisione è terapeutico! Metti in pratica ciò che leggerai e che senti che ti fa bene. Poi potrai riprendere la lettura. Sii costante nel leggere e nell’agire, tutto qui.

    Grazie ai miei oltre cinquemila pazienti, mi sono reso conto che questo impegno sistematico permette di lavorare meglio e di fare le cose giuste, nel modo giusto e al momento giusto.

    Come dico ai miei pazienti…

    Fa’ una cosa per volta. Fa’ che

sia la cosa giusta per il momento

che stai vivendo. Falla bene, ma falla!


    Alcuni argomenti devono essere affrontati prima di altri e alcune azioni vanno eseguite prima di altre. Non perché siano più importanti, ma perché prima di tutto serve fare ordine, un ordine che ancora non sei riuscito a dare alla tua alimentazione e, forse, anche alla tua stessa vita. Ti proporrò alcune frasi da ricordare e magari utili anche da portare con te, così potrai ricorrervi in caso di difficoltà. È una strategia che adotto con i pazienti che incontro nel mio studio, ai quali consegno, al termine di ogni singola seduta di psicoterapia, un’audionota con le fasi e frasi più importanti, affinché possano usarle come strumenti di “pronto intervento” in caso di bisogno. Sono certo che saranno utili anche a te. In tal caso, avrò raggiunto un successo: questo libro ha lo scopo di farti diventare il tuo “coach” personale, e se riuscirò in questo intento potrò dire che avremo fatto un buon lavoro, insieme.

    Dovrai svolgere anche azioni concrete, perché la teoria non serve a molto senza la pratica. So già che ti starai chiedendo: “Ma mi dovrò impegnare, dovrò essere necessariamente costante?”. La risposta è, certamente: “Sì!”. Non lamentarti: lamentarsi non è una strategia, ma questo già lo sai. Sai bene dove ti ha condotto questo lamentarsi. “Se lamentarsi costasse, in termini di sacrificio, tanto quanto impegnarsi, la gente se ne starebbe zitta”, diceva mio padre. E aveva ragione! Anzi, diceva anche che senza sacrificio, non c’è mai un reale beneficio. E devo anche dirti che i sacrifici che hai fatto finora erano fin eccessivi, credimi! Vedrai che la costanza, la disciplina e l’impegno che ti suggerisco di adottare, saranno più “leggeri” di tutte le diete che puoi aver tentato di seguire finora. Sono certo che questo approccio ti piacerà.

    Si dice che la conoscenza renda liberi, ma scoprire che cosa ci impedisce di evolverci, come nel caso del rapporto con il cibo, dà i superpoteri! Dopo una prima lettura, potrai riprendere in mano il libro, se sentirai sfuggire di mano la situazione, andando a rivedere gli argomenti che puoi aver tralasciato o le strategie che non hai ancora applicato appieno.

    
      E… tranquillo: il trucco non è non sbagliare mai, ma imparare da ogni errore e… commetterne di nuovi!
    

    
      Un’ultima avvertenza: come nel Fight Club
    

    All’inizio della mia carriera di psicoterapeuta mi rendevo conto che il problema non era tanto portare i miei pazienti a credere nelle proprie forze, quanto evitare che, al termine della seduta di psiconutrizione, altri distruggessero in un istante gli scudi che la persona e io avevamo eretto per proteggerlo dalla successiva abbuffata o dalla tentazione di “mollare”. Molto spesso ci lasciamo andare perché intorno a noi tutti ci dicono che falliremo, che sarà difficile e che ci abbiamo già provato.

    Accetta un consiglio: se davvero vuoi farcela, per tutta la lettura di questo libro, segui la regola del Fight Club. È un film con Brad Pitt ed Edward Norton, in cui i protagonisti costituivano un circolo sovversivo ai cui membri era vietato parlare dell’esistenza stessa del Club. Anche in questo caso non si parla del Fight Club! Se tu iniziassi a raccontare il percorso che stai intraprendendo con me a chi ti abbia già visto alle prese con diete, pozioni e intrugli, che cosa pensi ti direbbe? Stai già immaginando le espressioni di compatimento che si stamperebbero sul loro volto e le frasi che ti porterebbero nuovamente a svilirti, a sentirti un debole e a spegnere l’entusiasmo. Non illuderti, perché nessuno verrà a salvarti, e men che meno riceverai aiuto da persone che, anche se ti vogliono bene, non sono certo nei tuoi panni e non sanno che cosa stai vivendo e qual è la tua vera forza.

    Salvati da solo e va’ dritto per la tua strada. La vera libertà sta nell’essere costanti e questo lo puoi ottenere solo con la giusta disciplina. Ma perché ciò accada devi prima di tutto svincolarti dalle interferenze, di qualsiasi tipo. “Fa’ e taci” è un consiglio di saggezza popolare che ti sarà prezioso, soprattutto all’inizio del percorso che stai intraprendendo, quando i risultati conquistati passo dopo passo non si saranno ancora stabilizzati o non saranno ancora evidenti. Se cercherai l’approvazione degli altri prima di aver dato corso al tuo cambiamento, andrai incontro a un possibile fallimento.

    Condividerai, se lo vorrai, il tuo percorso e i suoi risultati solo al termine, con chi ti sta più a cuore e può ben comprendere il tuo sentire.

    E ora non mi resta che augurarti buon viaggio!

  



    PARTE PRIMA

Conoscere il nemico

  



    
      1

C’è fame e fame
    

    
      Sbaglia ancora, ma sbaglia meglio
    

    Il problema non è sbagliare,

ma commettere sempre

lo stesso errore.


    Chissà quante volte ti sarai detto che “quella” sarebbe stata la tua ultima dieta e che l’avresti seguita senza mai sgarrare, promettendoti solennemente che “da domani” tutto sarebbe cambiato e che avresti iniziato a metterti davvero in carreggiata. Da quel momento in poi non ti saresti mai più abbuffato. Nonostante i primi passi pieni di entusiasmo, poi è andato tutto a rotoli. Tutto parte da una piccola concessione; poi, considerando che la tua dieta ormai era compromessa, hai ceduto di schianto: ormai tanto valeva terminare l’opera. E così, dieta dopo dieta, abbuffata dopo abbuffata, il peso è aumentato e la tua autostima diminuita, mentre dentro di te cresceva, incontrollabile, il terrore della bilancia.

    Il nostro obiettivo, ora, è quello di comprendere meglio il “nemico” che ti ha impedito di farcela e che ti diceva una sola cosa: “Molla!”.

    La missione successiva sarà quella di gestire efficacemente gli episodi di fame nervosa, limitandoli in termini di frequenza, durata, velocità e gravità, ossia quanto spesso si manifestano, quanto si protraggono, quanto sei vorace in quei momenti e quanto cibo “trangugi”, senza neppure rendertene conto.

    Dirti che non cederai mai più è del tutto inutile e, addirittura, controproducente: pensa, per esempio, di dover imparare a sciare. Sarebbe difficile mantenere la promessa di non cadere mai: non ci aspettiamo di essere subito dei “maestri”, giusto? Impariamo proprio perché cadiamo e ci rialziamo, commettendo errori che, con la pratica, tenderemo a non ripetere. Certo: ne commetteremo altri, nuovi, ma saranno più articolati rispetto alle prime cadute. Inizialmente scivolerai sulla neve mostrando una certa goffaggine e un continuo timore di cadere, e questo è assolutamente normale. Tornando al nostro obiettivo, se avrai sporadici momenti in cui mangerai di più, questo non significa affatto che tu stia fallendo: stai semplicemente imparando, esattamente come faresti sugli sci dopo averli indossati per la prima volta.

    Quindi, se ti dovesse accadere di avere un’abbuffata anche durante la lettura di questo libro, non permetterle di pregiudicare in alcun modo i tuoi progressi e la tua lotta contro la fame nervosa. Questo non significa che potrai indulgere a piacere con il cibo, ma che devi imparare a considerare anche i cedimenti come “parte del menu”.

    Ho aiutato migliaia di persone a vincere la fame nervosa e posso dirti che tutte avevano i tuoi stessi timori. Il segreto del loro successo è stato vivere il percorso come un addestramento quotidiano, né più e né meno. Tutti noi vorremmo cambiare, questo è l’obiettivo finale delle nostre azioni, ma molti temono gli impegni che devono portare avanti ogni giorno e cioè, in realtà, temono di “cambiare”. Se hai lottato per molto tempo contro la bilancia sai a che cosa mi sto riferendo. Vorrei che ti ponessi due domande.

    
      	Quante diete hai mollato, dopo il primo “passo falso”?

      	Quante volte pensavi di aver seguito tutto davvero alla lettera?

    

    Alcuni studi che ho condotto nei laboratori Emotifood® ci hanno permesso di comprendere quanto le persone seguissero effettivamente le prescrizioni (anche quelle più banali) durante il critico primo mese di dieta. Sebbene tutti fossero convinti di essere stati “bravi”, la raccomandazione che veniva maggiormente presa alla lettera (in media per quasi 12 giorni) era quella di fare colazione con calma e con alimenti non preconfezionati, seguita da quella di non mangiare davanti alla tv (in media 7/8 giorni) e infine quella di iniziare i pasti con le verdure, al fine di iniziare a percepire prima un senso di sazietà (che “reggeva” in media per 4/5 giorni). Questo ci dice quanto sia difficile seguire con costanza e disciplina le regole prescritte dall’esterno e, soprattutto, quanto ci illudiamo di riuscire a farlo nel nostro quotidiano.

    Mi viene in mente un’immagine: in quale modo le persone si aspettano di avere successo nella loro lotta alla fame nervosa. È una retta che punta decisamente verso l’alto, verso il successo, senza imprevisti, stalli o incidenti di percorso. La realtà, invece, è fatta di alti e bassi, in un continuo saliscendi.

    Alti e bassi che replicano quelli che probabilmente hai avuto con l’andamento del tuo peso.
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    E basta invertire le rette per vedere ciò che hai vissuto finora: la seguente figura mostra, in estrema sintesi, il cosiddetto weight cycling, o effetto “yo-yo”, con il peso. Sperimenterai ancora queste fluttuazioni, ma imparerai a “fare surf” su quelle onde; questo non ti impedirà di risolvere il tuo problema di fondo, anzi: accogliere questo concetto ti eviterà di trasformarti nel tuo giudice più crudele e spietato.
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      QUIZ DELLA FAME NERVOSA

      Sono diversi gli elementi che possono dirti se hai una tendenza alla fame nervosa. Mi riferisco a comportamenti che potrebbero già far parte della tua quotidianità e sui quali, finora, magari non ti sei mai soffermato. Rispondi sinceramente alle seguenti domande con un sì o con un no.

      
        	Mangi di più quando ti senti sotto pressione, sotto stress o in ansia?

        	Eviti la bilancia o ti pesi molto raramente?

        	Mangi anche se non hai fame, fuori dai pasti?

        	Mangi per sentirti meglio (per esempio per calmarti quando sei triste, arrabbiato, annoiato, in ansia…)?

        	Ti consoli con il cibo quando le cose non vanno per il verso giusto?

        	Ti ricompensi con il cibo quando le cose vanno bene?

        	Mangi sempre eccessivamente, ben oltre la sazietà?

        	Il cibo ti fa sentire come se fossi “al sicuro”?

        	Consideri il cibo tuo amico?

        	Fatichi a trattenerti quando hai del cibo davanti?

        	Hai suddiviso gli alimenti in buoni e cattivi, concessi e proibiti?

        	Dopo aver avuto la sensazione di aver mangiato troppo, ti capita di saltare un pasto o di limitare fortemente le calorie o i cibi assunti successivamente?

        	Hai mai seguito una dieta restrittiva, che ti ha portato a perdere il controllo del cibo?

        	Ci sono periodi in cui ti pesi di continuo?

        	Ti capita di mangiare di nascosto o di nascondere incarti e confezioni di ciò che hai mangiato, per timore del giudizio altrui?

      

      Se hai risposto affermativamente ad almeno tre di queste domande, non disperare: ci riusciremo!

    

    
      La “tempesta perfetta”
    

    
      Chiedersi se si ha fame

è un po’ come chiedersi

se si ama qualcuno. 
      

      
       Se hai questo dubbio,

la risposta è no.

    

    Il primo ostacolo che deve affrontare chi soffre di fame nervosa è riconoscerla. Chi si abbuffa, in quel momento pensa che la sua sia vera fame, salvo poi ritrovarsi nel bel mezzo di una “tempesta” alimentare ed emotiva, senza alcuna possibilità di capire che cosa stia accadendo.

    Non tutti i momenti in cui si mangia sono episodi di fame nervosa, ma alcuni indizi ti riveleranno se ti trovi davanti a questa “tempesta perfetta”. Ci sono notevoli differenze fra la fame fisiologica, che rappresenta il reale bisogno del tuo corpo di nutrirsi e alimentarsi, e la fame nervosa. Per distinguerle, immagina un grafico che rappresenta l’intensità della

     fame e il suo andamento nel tempo. La curva che vedresti nel caso della fame nervosa è simile a quella di un sismografo che misura l’intensità delle scosse di terremoto, e il paragone non è casuale, come vedremo.

    Come puoi vedere nella figura seguente, in caso di fame nervosa vi è un grande desiderio di cibo, che si innalza repentinamente e i cui picchi rappresentano il momento in cui corri maggiormente il rischio di abbuffarti. Al posto di questi picchi, la curva della fame fisiologica presenta “gobbe” regolari (è un’onda sinusoidale, cioè armonica), al cui apice vi è il momento in cui ti alimenti: la naturale azione che porta ad abbassare l’intensità della fame. Questo schema, che illustra la differenza fra fame nervosa e fisiologica, spiega anche i motivi per cui, spesso, abbiamo l’impressione di venire colti di sorpresa dalla fame nervosa.
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    Anche le emozioni, nelle persone che soffrono di fame nervosa, non a caso chiamata anche fame emotiva, presentano lo stesso andamento “a picchi”, tipico della falsa sensazione di fame: spesso compaiono senza dare il tempo di capire da dove sbuchino e che cosa vogliano davvero dire.

    Le emozioni negative vengono vissute come compagni di viaggio “scomodi” di cui sbarazzarsi al più presto, specialmente quando si presentano al massimo grado, come esprimono i picchi della curva rappresentata nella figura seguente. Se senti il bisogno impellente di “silenziare” la fame, significa che in qualche momento della tua vita hai imparato che la fame è qualcosa “da evitare”, come le emozioni negative.
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    Ti hanno insegnato che entrambe, fame ed emozioni, devono essere zittite al più presto e a ogni costo e, quindi, per farlo hai imparato a usare la prima cosa disponibile: il cibo.

    Passiamo in rassegna più nel dettaglio le differenze tra fame nervosa e fame fisiologica, per conoscere meglio il “nemico”, e poterlo successivamente combattere.

    La fame emotiva può sembrarti a prima vista incontenibile e irrefrenabile. Genera una sorta di irrequietezza che è facile scambiare per quel nervosismo tipico della fame “vera”.

    Ti coglie quasi alla sprovvista, come un temporale improvviso: secchiate d’acqua mentre brilla un sole splendente. Infatti, la fame nervosa ti colpisce con la sua urgenza di trovare un riparo. L’“ombrello” che hai imparato a usare è quello del cibo: tanto, troppo e in particolare alimenti di conforto. Quasi senza accorgertene, mentre pochi istanti prima non pensavi minimamente al cibo e non eri affamato, la tua fame diviene totale.

    È come se rispondessi a un ordine che

ti impone di mangiare, perché percepisci

un impellente senso di fame.


    Solitamente, una cosa simile accade anche quando è trascorso troppo tempo dall’ultimo pasto o lo hai saltato, o quando limiti fortemente la tua alimentazione nella speranza di perdere peso. Non c’è da stupirsi, quindi, se la fame nervosa è la prima causa di aumento di peso e del fallimento di qualsiasi dieta, perché innesca un ciclo vizioso di “digiuno/abbuffata”.

    Al contrario, la fame fisiologica tende a manifestarsi gradualmente e con una certa progressione: il desiderio di mangiare non è percepito in maniera talmente incontenibile da richiedere una soddisfazione immediata. Un’altra peculiarità della fame nervosa è che punta a cibi specifici per trovare una sorta di soddisfazione. La differenza con la fame fisiologica, qui, è sostanziale: quando il tuo corpo ha davvero fame, quasi tutto sembra attraente e quasi tutto potrebbe andare bene, comprese le verdure che, magari, faticheresti a mettere nel piatto: difficilmente capita un desiderio irrefrenabile di insalata, no? “La fame è il miglior condimento”, dicevano un tempo, proprio per indicare che se davvero si ha necessità di nutrirsi, qualsiasi cibo acquista più gusto e più sapore.

    Quando invece sei preda della fame

nervosa cerchi il cibo spazzatura,

il cosiddetto junk-food, o spuntini

a elevato contenuto calorico, che

procurano “energia istantanea”.


    Potresti avere la percezione di avere un assoluto bisogno di torta al cioccolato o di patatine, e che solo loro potrebbero davvero saziarti.

    Inoltre, quando sei preda di un episodio

di fame nervosa, mangi attivando una sorta

di “pilota automatico”, senza cioè una piena

consapevolezza di ciò che stai facendo.


    Prima che tu possa ragionare, quasi fossi un automa, hai già mandato giù una pizza o un’intera confezione di gelato, senza neppure gustare ciò che hai portato alla bocca e senza sentirtene gratificato. Raramente percepisci il sapore di ciò che mangi, cerchi solo di riempirti la pancia, velocemente e senza consapevolezza: premi il “pulsante” e parte il “film” di cui sarai già stato protagonista chissà quante volte. Solitamente, la consapevolezza giunge solo al termine dell’episodio di fame nervosa, che infatti si consuma in modalità mindless eating, ossia mangiare senza consapevolezza.

    Quando invece mangi perché stai rispondendo a un reale bisogno del tuo corpo, sei maggiormente conscio di quanto e di che cosa stai portando alla bocca e, soprattutto, di ciò che accade “dentro” di te. Percepisci i bocconi e li assapori, godendoti anche le sensazioni quando deglutisci e mentre il cibo raggiunge lo stomaco.

    Una caratteristica importante dei momenti in cui ti alimenti per nutrirti è che in ogni momento puoi decidere se proseguire a mangiare, compatibilmente con i bisogni del momento. Semplicemente ci fai caso, e scegli le azioni da compiere: questo significa mangiare in modalità mindful eating, che affronteremo più avanti.

    Come ripeto spesso ai miei pazienti, il problema non è tanto abbuffarsi, ma non accorgersi di farlo.

    Quando riuscirai a fermarti pur avendo

iniziato a mangiare a causa della fame

nervosa, riuscendo quindi a non portare

a termine l’episodio, avrai già compiuto

un passo rivoluzionario. Spesso chi ha

vissuto un episodio di abbuffata e poi

ne ha di continuo, dimentica perfino

dove si trovava mentre mangiava

o particolari che, in altri momenti,

avrebbe facilmente rievocato.


    Come ho scritto poc’anzi, spesso la fame nervosa è senza limiti, perché non si ferma neppure quando sopraggiunge quella sgradevole sensazione di gonfiore. Potresti riuscire a mangiare il doppio o perfino il triplo di quanto metti solitamente nel piatto, anche se il tuo stomaco ti dice inequivocabilmente di non poterne più. Quando ci si abbuffa, la soddisfazione e il senso di sazietà non compaiono, neppure in seguito al dolore dovuto all’eccessiva pienezza e gonfiore addominali; questo porta a continuare a desiderare sempre più cibo, oltrepassando i limiti. Quando invece mangi per rispondere alla fame fisiologica non hai bisogno di andare oltre la piacevole sensazione di sazietà, perché tale fame parte dal bisogno di rifornire di “carburante” il corpo: dargli l’energia necessaria per sostentarsi e affrontare gli impegni della giornata.

    Un mito da sfatare è che la fame nervosa

provenga dallo stomaco: essa nasce

principalmente nella mente.


     Non presenta i brontolii o la tipica sensazione di “stretta allo stomaco” della fame fisica. Quando diciamo che sentiamo le cose “di pancia” è perché, istintivamente e intuitivamente, percepiamo qualcosa in quell’area e, di fatto, la fame biologica si riconosce da segnali lanciati dallo stomaco, spesso “rumorosi”. Le azioni e i pensieri, quando sei assalito dalla fame nervosa, vanno invece verso ciò che ha gusti e odori specifici, come se essi fossero alimentati da una sorta di “pensiero desiderante”, che gli inglesi chiamano craving, e che difficilmente riesci a toglierti dalla testa. Senti montare la voglia di un alimento e ci pensi con insistenza, poiché in quel momento nient’altro potrebbe appagarti.

    La fame vera, invece, ti lascia aperto alla varietà del cibo e ti porta a scegliere alimenti vari durante il pasto, poiché ti guida all’istintiva comprensione del fatto che ciò che porti alla bocca, oltre a dover essere “buono”, ha soprattutto il compito di nutrirti. Alla fine di un episodio di fame nervosa, non solo proverai rimpianti per ciò che ti è appena accaduto, ma compariranno anche il senso di colpa e di vergogna.

    Ciò che accomuna tutti coloro che soffrono di fame nervosa è la sensibilità emotiva. Questa tua ipersensibilità non solo ti fa commuovere a ogni film Disney, ti fa vivere le emozioni diversamente da coloro che non hanno questo problema. Quando provi emozioni forti o insopprimibili, è come se passassi improvvisamente, in pantaloncini e maglietta, dal deserto del Sahara a un paesaggio innevato.

    Le emozioni, per chi soffre di fame nervosa, si innescano velocemente e raggiungono subito il “picco”, anziché presentarsi con un andamento più “gentile”, che lasci il tempo di metabolizzarle e di agire di conseguenza. È come essere “senza pelle” e percepire tutto, immediatamente ed eccessivamente, e questo vale anche per la sensazione di fame.

    La fame nervosa appare sempre

accompagnata da una o più emozioni.


    Perfino sentirsi nel “caos” e non sapere che cosa ci sta accadendo emotivamente rappresenta uno stato emotivo. Non puoi zittire quello che provi e, che ti piaccia o no, non puoi smettere di provare emozioni. Per cercare di distrarti e di non viverle nel momento in cui compaiono, ricorri al cibo, un comportamento che rientra tra quelli tipici della fame nervosa.

    Tutti provano emozioni: succede che hai troppe cose da fare, ti senti sotto stress, gli amici o il partner sono stati sgarbati o in ufficio ci sono stati problemi o devi sostenere un esame e sei sotto pressione. Ecco, succede, appunto, che le emozioni ti assalgano e, quindi, che cosa fai? Mangi. Per questo la fame nervosa, viene chiamata anche fame emotiva e non giunge quasi mai da sola, ma porta con sé i suoi “compari”: di solito stress o emozioni negative.

    Abbuffarsi non è una soluzione efficace: anche se inizialmente può farti star bene, rimane comunque solo una reazione automatica. Durante un’abbuffata da fame nervosa, spesso ci si sente confusi e distratti: si vorrebbe essere “altrove”, non solo fisicamente, ma soprattutto emotivamente. Quante volte hai cercato di fuggire da emozioni e situazioni che ti sembravano difficili da sostenere, ingurgitando grandi quantità di alimenti ipercalorici?

    Facciamo insieme un esperimento. Prova a pizzicarti l’avambraccio, proprio ora, e continua finché non ti dirò di smettere. Alle emozioni non puoi sfuggire: in qualche modo esse si trasformeranno, e se per fronteggiarle usi il cibo, le vedrai comparire sotto forma di chili di troppo. Quindi è meglio affrontarle prima possibile e cercare di comprendere a fondo la loro natura.

    Un concetto da imparare a memoria:

le emozioni sono informative,

transitorie e temporanee.


    
      	Sono informative: servono per darti informazioni, niente di più. Come messaggeri, ti recano un messaggio e sta a te decidere se prestar loro attenzione, dar loro importanza o reagire urgentemente. Sta a te decidere se e quanto creder loro nel momento in cui le stai percependo. In sostanza, le emozioni ti informano di come stai, sia dentro di te sia in rapporto con ciò che sta fuori di te; sto parlando di relazioni, situazioni, avvenimenti.

      	Sono transitorie: portano, presto o tardi, a un altro stato emotivo. La tristezza può trasformarsi in rabbia e la rabbia può sedimentarsi in rassegnazione, la rassegnazione può portare a delusione e così via.

      	Sono temporanee: le emozioni possono cambiare nel tempo in termini di percezione. Non puoi rimanere in ansia o arrabbiato per sempre e non rimarrai a lungo nel picco dell’emozione. Presto o tardi il livello dell’emozione si abbasserà e anche la percezione si affievolirà. Durante un’interrogazione, l’ansia sarà a 100, ma al termine sarà già scesa, e quando sarai rientrato a casa probabilmente sarà quasi svanita. Se durante un litigio la rabbia sarà a 80, dopo qualche ora, e magari dopo aver chiarito la questione, sarà a 10.

    

    Torniamo all’avambraccio che ti avevo chiesto di pizzicarti. Ora smetti di farlo. Il fastidio che provavi inizialmente probabilmente ora è diverso: ti sei come “abituato”, giusto? Ecco, con le emozioni fastidiose accade qualcosa di molto simile. Le emozioni non sono solo negative o positive: possono essere fastidiose o meno, e le possiamo distinguere fra emozioni che spingono ad agire o fuggire ed emozioni che chiedono di rimanere in allerta.

    È importante imparare a reagire alle emozioni, e ricorda che se sorgono in quel momento, con quei pensieri o in quella specifica situazione c’è sempre un motivo! I comportamenti con il cibo sono legati alle emozioni dalle quale vorresti scappare e queste sono legate ai tuoi pensieri, alle “storie che ti racconti”. La buona notizia è che puoi sempre modificare l’atteggiamento che hai nei confronti dei tuoi pensieri e, quindi, modificare la catena di emozioni e comportamenti.

    Riuscire a distinguere la fame nervosa da quella fisiologica non sempre è facile, quindi ho voluto preparare una tabella, per aiutarti a comprendere meglio le tue sensazioni, quando ti troverai “in emergenza”.

    
      
        
        
      
      
        
          	
            
              Fame nervosa
            

          
          	
            
              Fame fisiologica
            

          
        

      
      
        
          	
            Improvvisa

          
          	
            Progressiva/graduale

          
        

        
          	
            Afferma di essere urgente

          
          	
            Ti dice che è importante

          
        

        
          	
            Specifica e rigida

          
          	
            Diversificata e flessibile

          
        

        
          	
            È una sensazione “di testa”

          
          	
            È una sensazione “di pancia”

          
        

        
          	
            Viaggia col “pilota automatico”

          
          	
            È consapevole

          
        

        
          	
            Si spinge oltre i limiti

          
          	
            Si limita alla sazietà

          
        

        
          	
            Emotivamente è negativa (ti lascia sempre in colpa e insoddisfatto)

          
          	
            Emotivamente è neutra o positiva (ti lascia piacevolmente soddisfatto)

          
        

        
          	
            Compare insieme a un’emozione

          
          	
            Avviene per un bisogno fisico

          
        

        
          	
            È furtiva, ti fa agire di nascosto

          
          	
            Ama la compagnia

          
        

        
          	
            Velocità spasmodica

          
          	
            Velocità adeguata

          
        

        
          	
            Si accompagna allo stress (prima o dopo)

          
          	
            Ti fa provare sensazioni piacevoli

          
        

        
          	
            Ti rende distratto, confuso

          
          	
            Ti rende attento, in ascolto

          
        

      
    

    
      Segreti
    

    Siamo ciò che

ripetiamo più spesso


    No: non c’entrano le soap opera e non voglio neppure svelarti (non subito) le tante strategie che puoi adottare per combattere la fame nervosa: le affronteremo nella seconda parte del libro. Voglio però parlarti di una modalità di alimentazione che è presente nella quasi totalità degli episodi di fame nervosa. Chi si abbuffa, spesso lo fa in gran segreto e lontano da ogni sguardo; questo aspetto prende il nome di SED ovvero Secretive Eating Disorder, un fenomeno poco conosciuto e discusso, ma che è facilmente spiegabile.

    Difficilmente un episodio di fame nervosa si verifica in presenza di altre persone. Quel “secretive” fa proprio riferimento al fatto che si mangia di nascosto, si consumano i pasti furtivamente, nascondendo o cancellando le prove del “reato” e cioè i resti del cibo, gli incarti, le confezioni. Molto spesso giungono da me persone che trovano nei cassetti del partner o dei figli decine di incarti di caramelle, merendine e tavolette di cioccolato: le prove del misfatto.

    Perché si mangia di nascosto?

    Principalmente per vergogna o per il timore di “venire interrotti” quando ormai si è deciso di continuare a mangiare e arrivare alla “fine”. Il Secretive Eating Disorder non riguarda quelle situazioni in cui desideri che nessuno (in famiglia, fra i compagni o fra i colleghi) ti disturbi o mangi dal tuo piatto. Si presenta quando eviti in tutti i modi di farti veder mangiare, per il timore delle critiche e della conseguente rabbia e vergogna che proveresti. Magari mangi in auto, ti porti il cibo in bagno, oppure attendi che tutti se ne siano andati per correre a mangiare e, a quel punto, lo fai velocemente!

    Ho notato, infatti, che più vi è il timore di venire scoperti e maggiore è la velocità, proprio per sfuggire a imprevisti o rientri a casa improvvisi. La velocità porta a perdere la cognizione della quantità di cibo e fa perdere il contatto con il presente, e cioè la consapevolezza. Mangiare in segreto non aiuta a comunicare il proprio malessere e riduce la possibilità di trovare un confronto che potrebbe portare a una maggiore comprensione e forse anche a un conforto emotivo.

    Mangiare di nascosto non è necessariamente un comportamento da fame nervosa, perché alcune persone amano consumare il proprio pasto in piena tranquillità, senza con questo indulgere in abbuffate.

    Il Secretive Eating Disorder può presentarsi in risposta a emozioni di vergogna legate all’alimentazione o al proprio aspetto, e a riguardo di quest’ultimo possono sorgere vere ossessioni. Se ti sei sentito deriso a causa del tuo peso o del tuo aspetto, se i membri della tua famiglia o il partner hanno commentato in passato la tua alimentazione e la cosa ti ha fatto sentire in colpa o imbarazzato, è probabile che il Secretive Eating Disorder ti porti a evitare di mangiare insieme agli altri, anche se ti alimenti correttamente.

    Potresti addirittura aver saltato i pasti, proprio per evitare di trovarti con qualcuno che potesse farti sentire sotto giudizio, come in un’aula di tribunale, con il rischio, sentendo poi montare in te la fame, di abbuffarti e di innescare un ciclo digiuno/abbuffate alla cui base c’è la fame nervosa.

    Il mio consiglio, se ti accorgi che ami mangiare di nascosto, è quello di iniziare mangiando all’aperto (al parco, in giardino, in un centro commerciale dove nessuno ti conosce), cercando, per quanto possibile, di ridurre al minimo i commenti sul cibo e sul peso delle persone che ti sono accanto. Se solitamente mangi di nascosto, potresti essere portato a credere che chi ti osserva ti stia giudicando. La domanda che dovresti porti è: “Ma… perché mai agli altri dovrebbe importare qualcosa di quanto e che cosa sto mangiando?”. Prova a pensare agli estranei che ti passano accanto, mentre mangi, in un luogo pubblico.

    Se iniziassi a mangiare con gli altri e quanto gli altri, ne trarresti beneficio? Prova a prendere a “modello” le persone con cui ti senti più a tuo agio e che magari si cibano lentamente e con moderazione: potrebbe essere un buon inizio per gestire la velocità e la quantità.

    In ogni caso, per il tuo benessere emotivo, abituarsi a mangiare di nascosto non è una soluzione sostenibile a lungo, dato che siamo tutti “animali sociali”. Mangiare in solitudine, costretti a causa dell’imbarazzo per quanto si sta mangiando, è inoltre, uno tra i criteri richiesti nella diagnosi di Binge Eating Disorder (sindrome da alimentazione incontrollata) e di bulimia nervosa. Le abbuffate possono capitare davvero a tutti e per svariati motivi, ma ciò che differenzia il Binge Eating Disorder dalla fame nervosa è la frequenza e costanza della perdita di controllo.

    Se soffri di un disturbo alimentare che prevede episodi costanti e importanti di abbuffate e magari anche di condotte di “compenso” (come vengono chiamate tecnicamente) come il vomito autoindotto o l’abuso di lassativi e diuretici, prestami ora molta attenzione.

    
      Binge Eating Disorder e la fame nervosa
    

    Sebbene questo libro possa concordare con il lavoro che già stai svolgendo con la tua équipe di riferimento, è utile chiarire le sostanziali differenze che distinguono il Binge Eating Disorder e la bulimia da fame nervosa, che intendo aiutarti ad affrontare e vincere.

    Il Binge Eating Disorder e la fame nervosa non sono necessariamente due processi separati e distinti, anzi si verificano lungo una sorta di continuum, come quello rappresentato nella seguente figura.

    Facci caso: in inglese i disturbi alimentari si chiamano eating “DISorders”, come se nell’alimentazione di chi ne è colpito non ci fosse ordine. Ed è proprio così: vi regna il caos.

    Cerchiamo di riconoscere, brevemente, il Binge Eating Disorder. Ha una modalità di alimentazione a episodi bulimici: “abbuffate” (in inglese, binge significa proprio “abbuffata”) con “perdita di controllo sul comportamento alimentare” e impossibilità di fermarsi. Si mangia di più e in minor tempo rispetto ad altri nelle medesime condizioni.
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    Attenzione! Se mangi in tutta fretta

perché sei in ritardo al lavoro oppure

ti mangi un cioccolatino perché ti senti

“un po’ giù”, tranquillo: questi NON

sono episodi di Binge Eating Disorder.


    A differenza di chi è affetto da bulimia nervosa (con compenso), i binge eater, non ricorrono al vomito auto-indotto, a diuretici o all’attività fisica per cercare di compensare le calorie in eccesso o le abbuffate. Per sapere se sei affetto da Binge Eating Disorder1 considera che la differenza rispetto alla fame nervosa è nella frequenza degli episodi: nei casi lievi va da 1-3 episodi a settimana per almeno 3 mesi; nei casi estremi sono presenti anche 14 o più episodi a settimana, sempre per almeno 3 mesi.

    Per parlare di Binge Eating Disorder, le abbuffate devono essere associate a tre (o più) dei seguenti aspetti.

    
      	Mangiare molto più rapidamente del normale.

      	Mangiare fino a sentirsi eccessivamente pieni.

      	Mangiare grandi quantità di cibo anche se non ci si sente davvero affamati.

      	Mangiare da soli a causa dell’imbarazzo per quanto si sta mangiando.

      	Provare disgusto per se stessi, sentirsi depressi o in colpa dopo l’episodio.

    

    Se sei in cura unicamente da un nutrizionista, il mio consiglio è quello di non usare una dieta per venire a capo di tale disturbo: non è possibile sfuggire al problema con la medesima azione che l’ha causato. Occupati anche della tua mente perché i disturbi alimentari sono psicopatologie.

    Se hai avuto una diagnosi di Binge Eating Disorder o bulimia nervosa o temi di soffrirne, sebbene questo libro possa esserti utile dato che si basa sulla mia esperienza clinica con migliaia di pazienti affetti da un disturbo dell’alimentazione e della nutrizione, non può ritenersi un sostituto di una terapia adeguata e personalizzata. Ti consiglio di rivolgerti anche a un centro per i disturbi alimentari, come potrebbe essere Emotifood (https://www.emotifood.it). Puoi certamente continuare a leggere questo libro e seguire le mie indicazioni, ma se soffri di Binge Eating Disorder e bulimia il mio consiglio è quello di chiedere l’aiuto professionale di un esperto così da poter affrontare la cosa anche al di fuori di questo libro, con altri mezzi mirati. Ok?

  



    
      2

Dimmi come mangi…
    

    
      … e ti dirò come ti abbuffi!
    

    Siamo ciò che mangiamo,

ma siamo anche il modo

in cui lo facciamo.


    Tutti noi conduciamo vite differenti e questo rende unica ogni persona che soffre di fame nervosa, perché molto spesso cambia anche il modo di mangiare (e di abbuffarsi), a mano a mano che si modificano le situazioni della nostra vita. Capire a grandi linee quale possa essere il tuo “stile di alimentazione”, può aiutarti a sviluppare strategie specifiche ed efficaci rispetto al cibo e alle situazioni che ti troverai a gestire.

    Ci sono persone che mangiano per distrarsi, per abitudine o perché vogliono “vendicarsi” di qualcuno e colpevolizzarlo. Altri mangiano per noia o perché li fa “stare meglio” o perché non sanno ascoltare i bisogni del proprio corpo. Per fortuna non siamo tutti uguali.

    Ho voluto dare un nome a queste tipologie di “stili”, basandomi sulla mia esperienza clinica. Per farlo ho individuato delle “frasi tipiche” che, per ogni tipologia, rappresentano ciò che tecnicamente chiamiamo pensieri autosabotanti. Esse alimentano quel dialogo fra “te e la tua mente”: sono le storie che ti racconti e a cui credi, e che ti portano a “darti il permesso” di eccedere con il cibo, di abbuffarti, insomma.

    Oltre alla “frase tipica”, che lo individua, ho descritto ogni stile attraverso altri tre elementi che lo caratterizzano.

    
      	Problema: è la difficoltà maggiormente percepita da chi rientra in questa tipologia.

      	Soluzione (tentata): è lo stile di alimentazione e di pensiero utilizzato per superare il problema, ma senza successo in termini sia di calo sia di mantenimento del peso.

      	Zone di pericolo/trigger: sono le cosiddette danger zone in cui finiamo per abbassare la guardia e cedere, quando invece dovremmo indossare i guantoni e difenderci.

    

    Vediamo quindi alcune tipologie di “mangiatori seriali”, per aiutarti a scoprire a quale appartieni, tenendo conto che la tua particolare modalità potrebbe essere composta da elementi che non appartengono alla medesima tipologia, ma derivano da più tipologie diverse, mescolandosi.

    Il sempre affamato: Taz, di Tazmania

    L’episodio di abbuffata si innesca a causa di una fame eccessiva dopo aver mangiato in maniera insufficiente, o per aver iniziato una dieta drastica o eccessiva, o dopo aver trascorso troppo tempo durante la giornata senza alimentarti. Frase tipica: “Tanto ormai…”.

    Problema: Sei incasinato tanto con i pensieri quanto nell’organizzazione della vita e dei pasti.

    Soluzioni tentate: digiuno (ergo sum?), salvo poi perdere il controllo.

    Zone di pericolo: cibo in vista a casa o in ufficio e situazioni inaspettate o festeggiamenti (feste, compleanni, battesimi, aperitivi…).

    A volte mangi intenzionalmente poco nel tentativo di perdere peso o anche per compensare una precedente abbuffata. Personalmente non conosco persone che abbiano perso peso in questo modo, e neppure che lo abbiano mantenuto nel tempo. Altre volte durante il giorno fai “rifornimento” in maniera insufficiente, perché la tua giornata è piena e sei occupato da altre faccende o perché, non sapendoti ascoltare, non senti particolarmente lo stimolo della fame.

    Qualsiasi sia la ragione, fare lo “sprint finale” al termine della giornata può far precipitare la tua percezione di aver fame e favorire un’alimentazione eccessiva. Maggiormente alla sera, appena giunto a casa o dopo cena, avrai la tentazione di premiarti con del cibo o di giustificare questo tipo di alimentazione con la necessità di ritrovare le “energie perdute”.

    Il dietologo evitante

    Ti abbuffi perché eviti alcuni cibi e hai la convinzione che ci siano cibi buoni e cattivi, alimenti sempre permessi e altri mai concessi.

    Frase tipica: “Io ne ho fatte, di diete, che voi umani non potreste immaginarvi…”.

    Problema: perennemente a dieta

    Soluzioni tentate: cerchi l’ultima dieta “fashion”, ne trovi una che ti dia risultati velocemente, ma ti imbatti in diete sempre più limitanti e restrittive, apparentemente imprigionato in un ciclo infinito.

    Zone di pericolo: gli alimenti che classifichi come proibiti.

    Tutto ciò è causato da una privazione psicologica legata ai cibi che eviti o alla convinzione che ci siano cibi che non dovremmo mangiare mai. Perennemente a dieta, spesso autogestita e quindi “fai-da-te”, se mai dovessi andare da un nutrizionista, quando ti dice che mangi troppo poco e che non includi alcuni alimenti nella tua alimentazione, pensi di essere “il miglior dietologo di te stesso” e che lui si stia sbagliando.

    Nei casi in cui riesci a mangiare a sufficienza, spesso ti senti emotivamente svuotato, perché la tua tendenza è quella di precluderti alcuni alimenti proprio perché “cattivi”, anche se sono quelli che desideri.

    Prima o poi i tuoi reali bisogni si ribelleranno e finirai per combattere contro queste regole alimentari così restrittive, facendo l’unica rivoluzione possibile: l’abbuffata. Ricorda: non esistono cibi “cattivi”! lo sono le quantità e la modalità.

    Stressman walking: lo stressato ambulante

    Per i tipi come te, la fame nervosa è una strategia (disfunzionale) che utilizzi per controllare o migliorare l’umore, per rilassarti o per sfuggire allo stress e distrarti dai fattori che lo provocano. Nei casi peggiori, lo applichi anche al cosiddetto eustress, lo stress buono. Frase tipica: “Ne ho bisogno, mi serve per calmarmi”.

    Problema: ti accolli troppi impegni, e l’alimentazione è l’ultimo dei tuoi pensieri.

    Soluzioni tentate: prendi appuntamenti con professionisti per risolvere il problema, ma poi te ne dimentichi e disdici all’ultimo momento oppure parti con entusiasmo, ma ti arrendi subito.

    Zone di pericolo: i cibi preconfezionati, le famigerate “macchinette” e il perennemente poco tempo che hai a disposizione che ti porta a procrastinare o a “pre-crastinare”, cioè anticipare, gli eventi.

    C’è stress e stress, perché lo stress non ha sempre gli stessi effetti e la stessa finalità: c’è quello che ti esaurisce e quello che ti regala la “carica” per dare il massimo. L’eustress (cioè, lo stress benefico) è molto utile e aiuta la mente a funzionare meglio, a raggiungere gli obiettivi, mentre il distress è quello che ti fa sentire come una “pila scarica”.

    Per esempio, ti trovi in mezzo al traffico e sei in ritardo per il tuo primo giorno di lavoro. Mentre la coda procede a rilento, fra un colpo di clacson e l’altro, il tuo telefono squilla in continuazione: ti stanno cercando e si stanno chiedendo dove diavolo tu sia finito. Arrivato infine al lavoro, nella prima pausa pranzo ti fiondi ad addentare un “grosso e grasso” hamburger e a prendere d’assalto le “macchinette”, spendendo una piccola fortuna in snack e dolcetti.

    Questo stile di abbuffate contraddistingue un’alimentazione prettamente emotiva e da stress. Un’abbuffata da stress può essere un modo per auto-ricompensarti o per sedarti, oppure può manifestarsi come un continuo piluccare durante il giorno per alleviare l’ansia e allora prende il nome di nibbling.

    L’opportunista

    Mangi in solitudine e, comunque, quando in giro non c’è nessuno che ti possa dire che non dovresti mangiare o che stai mangiando troppo. In pubblico mangi poco e solitamente verdura o “cose sane”, lamentandoti del peso in eccesso o di quanto tu non riesca a resistere a pizza e cioccolato. Quando però rientri a casa, ripensando a quello che gli altri hanno mangiato davanti a te, sai di poterla “fare franca”.

    Frase tipica: “Me lo merito!” oppure “È più forte di me…”.

    Problema: il giudizio degli altri o la critica che ritieni ingiusta o che vivi come una sentenza e non come il parere (magari espresso bruscamente) di chi ti vuole bene.

    Soluzioni tentate: eviti le uscite con amici, parenti e colleghi, ma la tua spesa alimentare è tutto fuorché sana.

    Zone di pericolo: le scuse che inventi come le “ossa grosse” e il metabolismo; le emozioni autosvalutanti quando eviti le situazioni sociali.

    Ti sei vietato quegli alimenti e quando sei solo vuoi sfruttare l’opportunità per scatenarti e nascondere i tuoi comportamenti alimentari, perché temi i giudizi e vuoi evitare una precisa emozione: la vergogna. Attenzione: magari i tuoi amici non ti vedranno mangiare così, ma il tuo metabolismo ti vedrà eccome!

    Il vendicattivo

    La tua alimentazione si nutre di sentimenti di rabbia, ostilità o impulsi masochistici: mai una gioia, insomma.

    Frase tipica: “Mi odio e vi odio!” oppure “Nessuno mi capisce…”.

    Problema: gli impulsi sono sotto il controllo della rabbia, e quando hai momenti di apparente calma, quando sembri stare meglio, gli altri se ne approfittano.

    Soluzioni tentate: evitare le persone (talvolta tutti, altre solo quelle tossiche) o i momenti in cui incontri a tavola chi ti irrita. Dato che non sempre è possibile, poi ti scontri comunque con il problema.

    Zone di pericolo: spesso i tuoi bisogni vengono dopo quelli degli altri, e questo in tutti i campi, non solo a tavola. Fatichi a dire di no e spesso riversi la frustrazione anche su te stesso.

    Questo stile di abbuffate può essere una risposta alla rabbia rivolta contro te stesso, ed eccedi con l’alimentazione per criticarti e darti addosso, innescando un circolo vizioso, magari rivolgendoti a te stesso con grande durezza, come forse qualcun altro faceva in passato con te.

    In alternativa, puoi usare questa alimentazione eccessiva per controllare la rabbia che hai nei confronti degli altri o delle difficoltà che incontri nel perdere peso o nel mantenerti in forma. Corrisponde un po’ alla versione alimentare del “gestaccio” con le dita. Così può capitarti di mangiare davanti alla persona che ti fa arrabbiare e che vorresti si accorgesse del tuo stato d’animo, per “fargliela pagare”. In realtà, così facendo, finisci con l’ottenere l’effetto opposto: aumentare le critiche nei confronti del tuo stile di alimentazione e del tuo corpo, innescando un meccanismo ulteriore di delusione e frustrazione, che si perpetua nella relazione con questa persona.

    L’epicureo

    Il tuo modo di alimentarti è innescato dal desiderio di stimoli e ricompense derivanti dal puro piacere del cibo. Magari inizi a tagliarti una fetta di pizza o di torta con l’intenzione di fermarti lì, ma il piacere che provi dai primi morsi è così intenso che ti ritrovi a mangiare metà torta o anche tutta la torta, magari raccontandoti la bugia che, una volta finita, non ci ricascherai più.

    Frase tipica: “Ancora uno e poi basta.” e infine “Tanto vale finire tutto…”.

    Problema: il cibo ti piace, e usi le diete come una sorta di “cilicio”.

    Soluzioni tentate: eviti i cibi che ti piacciono davvero, ma ti circondi di situazioni e persone che ti tentano.

    Zone di pericolo: il cibo è il tuo unico piacere, forse potresti trovarne altri, ma pensi che non ne esistano.

    Hai molti libri di cucina, segui i programmi televisivi che parlano di ricette e ti piace cucinare per te e per gli altri. Le dosi sembrano sempre troppo piccole, e spesso ti concedi il bis, senza ascoltare il tuo corpo. Una volta che hai iniziato, come Rossella O’Hara pensi che, dopotutto, “Domani è un altro giorno…”.

    Tendi a usare la dieta per rientrare nei ranghi, ma questo non funziona, perché quello che deve cambiare è il tuo atteggiamento nei confronti del cibo. Se è vero che col cibo vuoi “tutto e subito”, ti comporti allo stesso modo per il calo di peso, che, purtroppo, non è mai così repentino come vorresti. Tutto ciò ti porta ad avere un rapporto di evitamento e odio nei confronti della famigerata bilancia. Conosco bene la tua sofferenza, credimi, e la rabbia nasconde un forte dolore, ma non sarà il cibo a lenirla, potrà solo distrarla temporaneamente.

    L’abitudinario

    È uno stile caratterizzato dal “pilota automatico”: ti abbuffi in risposta ai segnali pre-abbuffata, ai quali ormai sei abituato.

    Frase tipica: “Non ci posso fare nulla!” oppure “Ci ho già provato…”.

    Problema: hai trasformato le abbuffate in una routine e nelle tue abitudini quotidiane

    Soluzioni tentate: usi il cibo per rilassarti o per distrarti, e alla fine i conti li vedi… sulla bilancia!

    Zone di pericolo: un accesso troppo facile al cibo, senza ostacoli che ti rendano più consapevole. Potresti cercare di svolgere nuove attività, lontano dai luoghi che innescano le tue abitudini.

    Per esempio, se di solito ti abbuffi di sera mentre guardi la tv solo sul divano, allora questo guardare la tv in solitudine sul divano può diventare per te un potente spunto per abbuffarti o anche solo per ricordarti di farlo!

    Proprio come Pavlov aveva addestrato i suoi cani a sbavare al suono di una campanella, perché associavano il tintinnio all’arrivo imminente del cibo, ti sei addestrato ad associare determinati luoghi e comportamenti o emozioni (vuoto, tristezza, ansia) con il mangiare smodatamente in termini di qualità e quantità.

    Solitamente alterni momenti in cui ti pesi spesso ad altri in cui non lo fai mai e difficilmente trovi “vie di mezzo”. Fagociti le serie di Netflix come le abitudini che fatichi a modificare. Hai tentato molte volte di mangiare in un altro modo, ma ormai ti sei rassegnato: pensi di essere fatto così.

    L’annoiato

    Fatichi a controllare la noia e hai imparato che anche mangiare è, in fin dei conti, “fare qualcosa”. Inoltre, questo ti fornisce una sensazione iniziale di appagamento, perché ti porta a non rimanere nel “qui e ora”; ma lo farà, presto o tardi, la sensazione di gonfiore dello stomaco.

    Frase tipica: “Non so proprio cosa fare” oppure “Non ho nulla da fare”.

    Problema: hai imparato che se stai senza far nulla vieni criticato o che non fare nulla ti porterà a pensare troppo e a soffrire.

    Soluzioni tentate: usi il cibo pur di fare qualcosa e per zittire pensieri ed emozioni che evocano una sensazione di inutilità

    Zone di pericolo: un eccesso di attività, con fatica a rallentare e a fermarti.

    Fatichi a rimanere solo con te stesso, con i tuoi pensieri, e consideri tutto questo come un segnale di pigrizia che gli altri potrebbero giudicare; così vivi la situazione come il peggiore dei tuoi demoni. Probabilmente un tempo ti hanno dato del pigro e ti hanno spronato a fare sempre qualcosa. Tu, pur di non sentire questi incitamenti, che vivevi come critiche, mangiavi per mostrarti comunque indaffarato in “qualcosa”. Appena percepisci una minima sensazione di noia, inneschi l’input del cibo.

    Qualsiasi sia la natura della tua noia, questa sensazione ti porta a non considerare quello che hai fatto prima di sentirti così e quello che farai successivamente. Magari sei tornato dal lavoro o ci devi andare, e in quel momento non riesci a rimanere fermo e “senza far nulla”, perché temi che verrai inondato dai pensieri. Diversa è la sensazione di “non voler fare nulla”, che potrebbe avere risvolti legati anche alla sensazione di vuoto e alla tristezza, per cui il cibo serve per “tirarsi su”, portando a sviluppare una dipendenza che ricade nello stile di vita. La questione della dipendenza da cibo è controversa; in questo caso diciamo che sei dipendente dall’abitudine e tutte le abitudini, ti assicuro che si possono modificare.

    Ovviamente queste sono delle categorie sintetiche, che possono essere utili per iniziare a riconoscere alcune dinamiche; ma nella realtà talvolta ti comporterai in un modo e talaltra in un altro. Questo dipende da diversi fattori legati alle tue esperienze passate, all’età, alle persone con cui vivi, al luogo in cui ti trovi a mangiare, alle emozioni che stai provando o alle quali cerchi di sfuggire e infine agli alimenti che hai a disposizione o che, in qualche modo, ti precludi.

    
      … e ti dirò in quale trappola sei caduto!
    

    Non esiste libertà,

senza responsabilità.


    Sono certo che ci sono momenti in cui è come se ti si accendesse una lampadina. Ecco: quelli sono buoni momenti anche per ritrovarti in tutto ciò che stai leggendo e per riconoscere i comportamenti che ti hanno portato a vivere accompagnato da questo “passeggero scomodo” che certe volte prende il posto di comando: la fame nervosa.

    Non pensare di avere qualcosa che non va o di essere strano: le abbuffate sono qualcosa di molto più comune di quanto tu possa pensare. Non sempre, però, è facile impegnarsi nel fare la cosa giusta per uscirne, al punto che molti pensano che non ci riusciranno mai: ma questo pensiero è solo una “trappola”. Alcune trappole sono il frutto quasi naturale del funzionamento stesso della mente e del corpo, e non è colpa tua se le incontri. Però è tua responsabilità imparare a riconoscerle e a… non cascarci dentro!

    Ecco, quindi, alcune trappole che puoi aver incontrato nella tua vita e che potrebbero spiegare perché hai questo rapporto con il cibo, il corpo e le emozioni. Se riconosci una trappola a distanza, puoi starne alla larga, e la prima è proprio…

    La trappola della bilancia

    È un meccanismo che porta a eleggere la bilancia a unico giudice e censore. Sarà “lei” al centro di ogni questione riguardante il tuo peso e il tuo rapporto con il cibo.

    
      	Mangi troppo? Ti pesi.

      	Stai digiunando? Ti pesi.

      	Ti sei appena abbuffato? Ti pesi.

    

    E magari lo fai più e più volte al giorno, senza considerare che, per ragioni ormonali e non solo, il peso varia, e anche molto, nell’arco della giornata.

    Pesarsi subito dopo un’abbuffata non è il consiglio più indicato, e i meccanismi sono principalmente tre.

    
      	Il peso aumenta: magari ti rassegni a continuare a mangiare, perché ti dici che “Tanto, ormai, non ho speranza”. Oppure puoi iniziare un digiuno o saltare un pasto, con il solo risultato di rientrare nel solito circolo vizioso di abbuffate e digiuni.

      	Il peso rimane stabile: pensi di non aver fatto poi “molto danno” e quindi ti autorizzi a mangiare, tanto non sei aumentato di peso!

      	Il peso diminuisce: rispetto all’ultima volta il peso è sceso e neppure tu te lo spieghi. Allora che cosa fai? Be’, tanto vale continuare a mangiare, tanto non ha effetti! Salvo poi, magari dopo uno o due giorni, veder comparire “il conto”. E dove? Sempre sulla bilancia!

    

    Il mio consiglio? Non pesarti immediatamente dopo l’episodio di fame nervosa e ricomincia ad alimentarti come sarebbe corretto per i tuoi fabbisogni. Inoltre, cerca di comportarti come se non fosse accaduto nulla, ma ricordati quello che ha creato i presupposti per innescare e poi far proseguire l’episodio.

    A ogni modo – lo dico spesso ai miei pazienti in lotta contro la bilancia e la fame nervosa – c’è vita oltre quella bilancia! Magari fino a poco tempo fa pensavi che ci sarebbe stata vita solo in base al verdetto della bilancia, grazie a quel numero magico che ti restituiva, e magari ti arrabbiavi o rimanevi deluso quando non ti dava il risultato sperato.

    In sostanza, se davvero hai del peso in eccesso, non prendertela con la bilancia, ma usala come faresti con un termometro e cioè per leggere quel numero e poi utilizzare quell’informazione per comprendere come stanno andando le cose. Se ti pesi ogni giorno, il mio consiglio è quello di farlo una sola volta e sempre nelle medesime condizioni, poi di calcolare ogni sette giorni la media: quello sarà il tuo vero peso di riferimento, e non le sette singole pesate.

    Se ti pesi una volta alla settimana, solitamente lo farai di domenica o di lunedì. Il mio consiglio è di pesarti di mercoledì, un giorno “equidistante” dai weekend che ti permette di ottenere un valore più veritiero.

    La trappola della dieta

    Prima di parlarti di questa trappola, torno a ribadire, correndo il rischio di risultare antipatico, che questo libro non riguarda “le diete” ma “i meccanismi delle diete”.

    Ci sono due regole.

    
      	Se mangi troppo poco per i tuoi bisogni, cioè se segui una dieta troppo restrittiva ciò aumenterà il tuo stress da dieta, e questo ti porterà successivamente a mangiare troppo, spingendoti a fare una dieta da stress. 

      	Ma è vero anche che non puoi perdere peso se non crei un deficit calorico unito a un dispendio energetico: devi mangiare meno di quanto bruci e/o muoverti per bruciare di più.

    

    Quando parlo di deficit calorico probabilmente penserai a una sorta di dieta restrittiva, molto simile al digiuno. Se vuoi uscire dalla fame nervosa ti sconsiglio caldamente di operare qualsiasi tipo di digiuno. Ne esistono molti, e qui non tratto della loro utilità o meno, ma per chi soffre di fame nervosa i digiuni sono davvero deleteri, mentre per chi soffre di un disturbo alimentare sono addirittura pericolosi.

    Detto questo, fa’ attenzione a una regola importante…

    Non puoi innescare alcun reale

e costante deficit energetico e cambiare

la tua alimentazione, se prima

non togli di mezzo le abbuffate

e non modifichi il tuo atteggiamento

verso il cibo, il corpo e le emozioni.


    È la stessa lezione impartita dal Maestro Miyagi al giovane Daniel Larusso nel film Karate Kid: prima ti alleni, “dai la cera, togli la cera”, e solo dopo potrai andare in combattimento.

    Paradossalmente, ogni controllo troppo rigido nei confronti del cibo porterà sempre a perdere il controllo: le diete eccessivamente restrittive, anche solo temporaneamente, non funzioneranno. Questo anche per un fattore molto semplice: stare continuamente a dieta in questo modo è come camminare costantemente “sulla corda”. Se sei costretto a rimanere in equilibrio, avrai pensieri e concentrazione (sempre se ci riesci) solo per questo elemento, e il resto della vita passerà in secondo piano. Il paesaggio di questo tuo arduo cammino sarà tutto in bianco e nero, rappresentato solo da “dieta/non dieta” e non sarà a portata della tua esperienza e della tua attenzione.

    Risultato? Se anche giungerai alla fine della corsa, ciò che hai fatto ti sarà venuto a noia, perché non ti avrà dato molto, soprattutto non quello che avresti immaginato.

    Ecco perché le diete non funzionano, almeno quelle fatte in questo modo. Non ti permettono di gioire di altri successi della vita o di concentrarti su altre sfide e imprese del momento: se ti abbuffi, è perché stai vivendo negativamente una dieta che dovrebbe costituire uno stile di vita e non una perenne costrizione. In questo modo stai mettendo “a dieta” tutta la tua vita, e la misuri (la vita) con il numero che compare su quella bilancia. Ma la tua vita non è un numero, tu non sei quel numero.

    Mangiare ed essere soddisfatti, alimentarsi e nutrirsi secondo i propri bisogni è importante. In questo percorso impareremo anche ad ascoltarci, perché è importante nutrirsi durante tutta la giornata, senza lasciare “buchi” di digiuno di più di tre ore. Questo ti aiuterà a prendere un buon ritmo.

    Inizia a prendere nota di quanto spesso mangi, non importa che cosa e quanto. Inizia da qui, perché fare lo yo-yo con il peso equivale a farlo anche con l’alimentazione. “Ora mangio, ora non mangio più”: c’è da stupirsi se poi il tuo corpo e la tua mente si confondono?

    L’immagine a pagina seguente rappresenta un tipico ciclo che immagino ti sarà familiare e che spiega in sintesi perché la dieta, intesa come pura restrizione, sia una trappola che porta all’abbuffata e all’aumento di peso.

    
      [image: image]
    

    Lo ripeto, qui con “dieta” mi sto riferendo a quei regimi alimentari restrittivi che non rispettano i bisogni del corpo e che escludono alcuni macronutrienti o che impongono di assumere determinati grammi e ben precise calorie di tutti gli alimenti. Non rientrano in questa vera e propria trappola le diete propriamente dette che rappresentano, invece, uno “stile di vita” sano, consapevole ed equilibrato ma soprattutto sostenibile!

    La trappola dello sgarro

    Mi fa sorridere il fatto che, in spagnolo, lo sgarro con il cibo si chiami comida trampa, vale a dire “cibo-trappola”. Questa trappola è una diretta conseguenza della trappola della dieta di cui ti ho parlato poc’anzi, e spesso le due trappole vanno a braccetto, perché solitamente ci caschi dentro quando ti imponi diete drastiche, ma poi ti dai anche una sorta di scappatoia autorizzata, lo sgarro, appunto.

    Lo sgarro può essere di un pasto alla settimana o di un giorno alla settimana, e prende il nome di cheat meal nel primo caso e di cheat day nel secondo. Anche qui è buffo che in inglese la parola “cheat” significhi “tradimento”, quasi come se tradissi una promessa o una persona. Se alcuni ritengono che uno sgarro di tanto in tanto permetta loro di rimanere più a lungo in carreggiata nell’adesione a una dieta, la cosa vale solo per chi non soffre di fame nervosa o per chi si concede quell’unica concessione magari eccessiva ogni due o tre mesi. Il mio suggerimento? Prosegui nella lettura, perché ritornerò sull’argomento.

    In generale, ti sconsiglio di inserire nelle tue abitudini un “pasto sgarro” o, peggio, un “giorno sgarro”: correresti il rischio di improntare un intero weekend al “Tanto ormai…”, al “È più forte di me…” e di ritrovarti anche con 2 o 3 chili in più sulla bilancia la settimana seguente. Se ti senti oppresso dalle rinunce alimentari, vivrai quello sgarro come una liberazione da una gabbia e quindi come un’evasione senza limiti. Potresti vivere i giorni che ti separano dallo sgarro colmo di ansia e inquietudine, al punto da perdere il controllo del cibo anche prima di quel momento così atteso! Poi, quasi fossi il genitore ipercritico di te stesso, ti colpevolizzerai nella speranza di poter fare meglio “la prossima volta”.

    Il problema è che la tua vita è già costellata di tanti “Questa volta sarà diverso”, perché non ti sei mai fermato a vedere che sei già piombato in questa trappola. Se da un lato il problema sono proprio le diete troppo drastiche, dall’altro non ascolti il tuo corpo, per capire che forse ti sta mandando un segnale. Se hai troppa fame, stai esagerando o non sei sintonizzato con il tuo corpo, tutto qui.

    Quindi, lo sgarro non è una strategia da adottare, ma spiegherò meglio la cosa nella seconda parte del libro, non temere…

    La trappola delle regole ferree o del bianco e nero

    È la trappola che ti porta a misurare e controllare, e non solo con la famigerata bilancia. Molti iniziano a contare non già i chili ma le calorie in maniera ossessiva. Per esperienza, questo non ha mai portato ad avere il giusto equilibrio con l’alimentazione, dato che comporta un controllo eccessivo, che spesso è l’anticamera delle abbuffate.

    Grandi conteggi su fogli di Excel o con lo smartwatch e le app sono quanto di più lontano dalla precisione tu possa immaginare. Fa’ particolare attenzione all’uso delle app dove conti le calorie dei cibi, perché per chi ha un’alimentazione disturbata, il loro uso dovrebbe essere monitorato da un professionista, altrimenti corri il rischio di mantenere ossessione e/o perdita di controllo. In più, si tratta spesso di strumenti imprecisi per natura: ti chiedo… terresti seriamente in considerazione un orologio che ora ti segna le 9.14 e dopo qualche secondo le 9.31? Sicuramente no! Se sei caduto in questa trappola, tendi a conteggiare continuamente le calorie, e pesi sia te stesso sia il cibo, insomma misuri tutto. Ma non è questo il modo per dare il reale valore alle cose.

    Mi spiego meglio: una caloria è solo un numero, e non tiene conto del fatto che una caloria proteica non equivale a una caloria da grassi. Oltre a ciò, la singola caloria non ha un grande significato, perché non misura il tuo reale dispendio energetico, proprio come un chilo in più o in meno non ti dice se sia di massa magra o di massa grassa. Altrimenti i nutrizionisti, quelli bravi, non userebbero la bioimpedenziometria per calcolare se hai perso grasso o muscoli e la calorimetria per valutare il tuo metabolismo basale.

    Questa trappola ti porta a dividere i cibi in buoni e cattivi, consentiti e proibiti, e a vedere il mondo in bianco e nero e a renderti sempre più rigido nelle tue scelte alimentari (e non solo).

    Cerca di nutrirti e alimentarti guardando il cibo semplicemente come cibo. Una strategia tipica di questa trappola è data dal dividere gli alimenti in quelli che puoi mangiare, e vanno sempre bene, e quelli che vorresti mangiare, ma che non puoi tenere come “pasti fissi”. Il problema è che se tu ti priverai di un alimento per sempre, e ti farai questa “falsa promessa”, ben presto, quell’alimento sarà la star della tua prossima abbuffata.

    Prima inserirai gradualmente nella tua alimentazione anche quei cibi che un tempo etichettavi come “cattivi” e prima noterai che ansia, sensi di colpa e paura associati a quell’alimento spariranno. Ma ci vuole metodo, quindi prosegui nella lettura…

    La trappola del cibo pronto

    Magari a casa si mangiava in fretta oppure i tuoi genitori lavoravano entrambi, e scatolette, merendine e cibi precotti/ preconfezionati erano il “menu della casa”. Col tempo questo è diventato il tuo pasto consueto, al punto che anche da adulto fai la spesa comprando tutto ciò che trovavi in passato a casa, perché ne senti la mancanza. Se ci pensi, è comodo: ha solo una data di scadenza, dura settimane, se non mesi, ed è “subito pronto”.

    Più un cibo appetibile e calorico sarà prontamente disponibile per finire sotto i tuoi denti e più facilmente può entrare a far parte delle tue incursioni alimentari. La facilità con cui è possibile procurarsi cibo pronto incide moltissimo sugli episodi di fame nervosa, e il mio consiglio è quello di impegnarsi a consumare solo cibo fresco, perché i suoi elementi nutritivi sono di gran lunga migliori di quelli presenti nel cibo conservato.

    Inoltre, preparare una pietanza ci educa ad attendere e ad ascoltarci. Questo ci porta ad alimentarci in maniera più consapevole e meno impulsiva. Scegliere alimenti sani e gustosi, cucinare per te o per gli ospiti e riscoprire il sapore e il piacere del “vero” cibo, ti aiuteranno a riequilibrare i tuoi comportamenti alimentari.

    Abituati a cucinare, perché ti porterà ad avere un rapporto diverso con gli alimenti ed è una cosa che farà sicuramente piacere alle persone cui tieni. Quanta soddisfazione può dare, invece, aprire una scatoletta e dividerla in parti?

    La trappola del cibo sano/light/bio

    È la trappola in cui ti trovi a usare solo alimenti di moda, perché pensi che gli altri facciano male o perché ti hanno fatto credere che potrai permetterti quantità maggiori, perché sono “più sani” o hanno la “magica” dicitura light sulla confezione. Ma è inutile che ti cucini l’hummus con le carote, se poi lo mangi di corsa, non percependo la sazietà e finendo per fare il bis o il tris! Sono solo scuse che ti racconti per poter mangiare di più e sperare di non fare troppi danni sulla bilancia. Oltre a questo, una trappola come questa ti indebolisce, e non ti permette di comprendere ciò di cui il tuo corpo avrebbe davvero bisogno.

    Talvolta anche la palatabilità di quei cibi non è delle migliori: sono poco dolci o poco salati, quindi poco appetibili. Proprio per questo, spesso, si tende a esagerare con le porzioni, specialmente se si è sensibili a episodi di fame nervosa.

    Meglio essere sinceri, e portare in tavola ciò che ci piace e che sappiamo possa darci una ragionevole sazietà. Se proprio vuoi farlo, ingegnati a portare in tavola ricette che comprendano sia questi alimenti sia cibi non proprio light e bio.

    Più la tua alimentazione sarà varia, meno corri il rischio di cadere nella trappola che vuole importi solo una certa tipologia di alimenti. Incuriosisciti non solo dei nuovi alimenti o accostamenti, ma anche delle nuove sensazioni corporee, e prestati ascolto, per capire quando sei gradevolmente sazio o soddisfatto.

    Oltre a questo, quando ti alimenti cerca di rallentare il ritmo, per gustare meglio il cibo: se inizi a cibarti con consapevolezza e ragionevolezza, inizierai a comunicare meglio con te stesso e con le tue sensazioni, e questo ti aiuterà a comportarti con buonsenso.

    La trappola della perfezione

    È la trappola del giusto/sbagliato, perfetto/imperfetto che ti fa concentrare più sull’errore che sulla soluzione. Tendi a darti perennemente addosso, senza valutare i passi che probabilmente stai già compiendo. Una settimana senza abbuffate e ti criticherai anche solo per quel piccolo cracker in più. Un’inezia, che per te assume però il peso di due piatti di pastasciutta.

    Ok, magari puoi non essere del tutto soddisfatto di come stia andando col cibo, ma ci sono due tipi di insoddisfazione: una positiva e l’altra negativa, una costruttiva e l’altra deleteria e distruttiva. La prima ti permette di riconoscere anche i passi che hai compiuto finora, e ti fa desiderare di “fare ancora di più”. Quella distruttiva, inutile contro la fame nervosa, ti impedirà di vedere i passi che hai fatto fino a quel momento e ti porterà a rivolgere la tua attenzione sempre su ciò che ancora ti manca. Presto o tardi, per rincuorarti, ti farà cadere nelle abbuffate consolatorie e da lì innescherai i cicli che ormai ben conosci.

    Se mangi “a blocchi” o “a numeri” aumenterai la rigidità di pensiero e tutto questo diverrà pervasivo: attuerà un’invasione del tuo rapporto non solo col cibo ma anche con te stesso e con gli altri, nei diversi ambiti della tua vita.

    Cerca l’entusiasmo nella vita, perché non lo troverai nelle abbuffate e nella perfezione. Trova la gioia di fare cose che non abbiano sempre il cibo di mezzo, ma prima di tutto cerca di stare bene con te stesso. Se sei troppo rigido, non proverai mai il piacere di stare con te stesso e l’unica compagnia che avrai, sarà quella delle tue regole.

    La trappola del cibo come distrazione

    Quando cadi in questa trappola tendi a utilizzare il cibo per distogliere l’attenzione e per non pensare a qualcos’altro, perché ti senti in una situazione senza vie d’uscita. Se scopri di usare il cibo in questo modo, sappi che questa è un’arma di distruzione di massa (muscolare) e di costruzione di massa grassa. Non solo: questa trappola erode a poco a poco la tua autostima, le cose buone che stai facendo e, soprattutto, la tua concentrazione.

    Hai bisogno di centrarti nuovamente e di mettere a fuoco il più possibile i tuoi obiettivi; il cibo, in realtà, te li sta sfocando. Cerca altri modi, diversi dal cibo, per distrarti. Ma, soprattutto, chiediti se hai proprio bisogno di distrarti nel preciso momento in cui senti di cedere a questa trappola.

    Talvolta il problema è riuscire a non fare nulla: dovresti imparare a farlo, perché se ti concedi un po’ di riposo, se ti fermi o anche solo rallenti, se non ti agiti come fai di solito… non accadrà niente di così grave. Non c’è davvero bisogno di ricorrere alla distrazione nel cibo.

    Se hai problemi, di qualsiasi natura essi siano, distrarti con il cibo non ti porterà a risolverli ma ad aggiungerne di nuovi. Se poi aggiungiamo anche l’alcool, per “lubrificare” ulteriormente la distrazione, ti comporterai in modo ancora più disinvolto con il cibo, e ti sarà ancora più difficile nutrirti in maniera adeguata. Se ti è possibile, limita il più possibile l’assunzione di alcolici durante questo percorso, perché essi ti impediscono di percepire adeguatamente il senso della fame.

    Il mio consiglio è quello di compiere

una vera rivoluzione: prova a non fare

nulla, allenati a non fare nulla di ciò

che fai solitamente per distrarti.


    Sarà più facile di quanto possa immaginare: magari usa un cronometro per rimanere più tempo possibile a “non fare nulla” e a non cercare facili scappatoie di distrazione.

    La trappola della stanchezza

    Se mangi di meno, se ti metti in una modalità di “deficit calorico”, il tuo corpo cercherà di ribellarsi con una sensazione molto semplice: la stanchezza. Ti farà sentire il bisogno di alimentarti, di farlo velocemente e con cibi ipercalorici. E se soffri di fame nervosa hai perfino maggiori probabilità di andare incontro a un’abbuffata.

    Il giornalista Maurizio Costanzo, diceva che i suoi approcci alla dieta terminavano sempre dopo pochi giorni e proprio per questo: si sentiva senza energie e non sapeva far altro che rialimentarsi nel modo che aveva comportato in passato il suo aumento di peso! Tornando a questa trappola, tendi ad abbuffarti proprio perché ti senti stanco e penserai che tornare a mangiare “come prima” ti fornirà l’energia necessaria per proseguire.

    Tutto questo, invece, vuole solo farti tornare nella tua zona di comfort, dove sappiamo che non avverrà mai un reale cambiamento. Attenzione anche alla qualità della “benzina” che metti nel tuo corpo. Chiediti perché sei in riserva e sappi che non tutte le benzine permettono di riprendere il viaggio.

    Per riassumere

    Dopo questo elenco di trappole, cerca di individuare in quale ti sembra di cadere con maggiore facilità o frequenza, e valuta quanto ognuna di esse, in passato è stata un modo per cercare di sfuggire a un problema. Col tempo, la trappola è diventata un ulteriore ostacolo. Ora che sei in grado di riconoscerlo, cercheremo di rimuoverlo.

    Penso che possano esserti d’aiuto le seguenti domande.

    
      	Quali delle trappole senti ancora presenti nella tua quotidianità?

      	Quando è apparsa, nella tua vita, la trappola che hai appena riconosciuto?

      	Perché pensi che sia comparsa? A che cosa pensavi ti sarebbe servita?

    

    Più sei consapevole della natura della trappola e dei suoi meccanismi, e prima sarai in grado di non ricascarci.

    Mangiare “bene” dovrebbe essere prima di tutto alimentarsi e nutrirsi “bene” e non portare meccanicamente cibo alla bocca: una volta che ti sarà chiaro che nutrirti bene ti porterà a perdere peso come effetto collaterale, tutto questo diverrà magicamente più chiaro. Che cosa intendo per nutrirsi bene?

    Mangiare lentamente, con costanza

in termini di numero dei pasti,

con buonsenso rispetto alla qualità e

alle quantità, ascoltando i bisogni

del tuo corpo e, soprattutto, senza farti

guidare dall’impulso delle emozioni.


    A chi mi dice che tutto questo non sempre è facile, rispondo che non è scritto da nessuna parte che le cose debbano necessariamente esserlo: ma ne vale la pena!

    
      … e ti dirò che cosa ti conforta!
    

    Prendiamo ogni giorno più di un centinaio di decisioni riguardanti il cibo, e sono molti i fattori che condizionano il cosa, il come, il perché e anche quanto mangiamo. Noi tutti siamo le scelte che facciamo (e anche quelle che modifichiamo col tempo), ma le scelte riguardanti l’alimentazione hanno radici molto profonde. Preferire i cibi dolci a quelli salati, ma soprattutto prediligere quelli che possono fornire una sorta di conforto alle frustrazioni della vita quotidiana, sono abitudini alimentari che vengono da lontano. Giorno dopo giorno, pasto dopo pasto, comportamenti sporadici finiscono per fossilizzarsi in abitudini.

    Se, quando eri piccolo, ti premiavano con qualcosa di dolce o con una pizzetta, questo ricordo è stato assimilato anche dal corpo oltre che dalla tua mente e lo hai portato con te fino a oggi. Sembra scontato, ma il solo tornare a mangiare quegli alimenti che te ne ricordano il sapore, ti potrebbe far sentire un po’ meno la nostalgia per qualcuno a te caro o potrebbe mitigare la malinconia. Ecco, questi cibi sono i cosiddetti “comfort food”, e sono solitamente dolci o salati, a elevato contenuto di grassi e carboidrati e, quindi, ipercalorici.

    Se siamo stati lasciati, se abbiamo ricevuto una brutta notizia, insomma se viviamo una situazione spiacevole, il fatto di rifugiarci in un cioccolatino, in un biscotto o in un pacchetto di patatine rappresenta usare il cibo come consolazione.2 Farlo di tanto in tanto e con moderazione, per esempio con un cioccolatino, non ha proprio nulla di male. Ma il ricorrervi ogniqualvolta c’è un problema è un segnale della fame nervosa.

    Secondo le ricerche, nelle donne che soffrono di fame emotiva i comfort food sembrano contare sulla palatabilità, vale a dire sulla gradevolezza e sulla capacità di ridurre lo stress e allontanare il cattivo umore, in maniera proporzionale alla loro assunzione. Questo meccanismo non scatta in chi non è un “emotional eater”3, perché un neurotrasmettitore, la dopamina, offre una sorta di “ricompensa” che contrasta le frustrazioni. È proprio questo meccanismo che ti porterà a essere, col tempo, sempre più desideroso di questi comfort food, alla ricerca di un temporaneo conforto ma con un inevitabile aumento di peso.

    Per restare in tema di ormoni, quando siamo sotto pressione aumenta la secrezione di cortisolo, il cosiddetto “ormone dello stress”, che spinge a cercare con sempre maggiore desiderio i carboidrati e i grassi, e quindi alla fine l’unica soluzione sembra essere gettarsi sul cibo, i comfort food appunto, e scappare dalla bilancia.

    Anche la serotonina, il cosiddetto “ormone della felicità”, è associata alla ricerca di triptofano, un amminoacido che dobbiamo assumere con l’alimentazione e che serve al nostro corpo per sintetizzarla. Il triptofano si trova nel cioccolato e nel formaggio, e quindi è inutile dirti perché senti il bisogno di questi alimenti, ad esempio quando ti senti un po’ giù. Se avverti di desiderarli smodatamente e perdi il controllo, sappi che è all’opera un meccanismo che permette alla mente di allontanare un’emozione fastidiosa.

    Questo meccanismo “ormonale” è fra le cause della fame nervosa, ma a volte c’è qualcosa di più.

    Magari, in passato, a pranzo o a cena, assistevi sempre a discussioni animate fra i tuoi genitori, perché quelli erano gli unici momenti della giornata in cui la famiglia si ritrovava riunita. L’abitudine che, forse, hai oggi di mangiare a tavola solo il primo oppure solo il dolce, potrebbe essere un’eredità di quel comportamento che hai adottato quando eri piccolo: estraniarti da tutto e magari andartene, per non subire più quelle discussioni ed evitare di sentirtene coinvolto emotivamente.

    In estrema sintesi, quando eri piccolo hai imparato a distrarti dalle situazioni ed emozioni difficili, e ora questo comportamento si è radicato e ti è rimasto un po’ “attaccato addosso”.4 Ma anche se ti distrai da qualcosa, quel “qualcosa” avverrà lo stesso. Tanto vale affrontarlo.
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Influenzati dagli “influencer”
    

    
      L’acquario “giusto”
    

    Per la paura di deludere

le persone accanto a te,

rischi di deludere te stesso.


    “Ti vedo bene! Sei dimagrito?” È uno dei commenti che noto sempre più spesso quando osservo le persone che si incontrano nei luoghi pubblici: il ristorante, il bar o la metropolitana. È diventato un po’ un must dei nostri tempi. Fra gli uomini, i commenti sul peso e sul corpo sono rari, e ciò potrebbe spiegare perché anche i disturbi alimentari, come l’anoressia e la bulimia, in cui è centrale l’immagine del corpo, colpiscano in percentuale maggiore le donne. A essere precisi, il Binge Eating Disorder colpisce mediamente due uomini ogni tre donne, e per queste ultime anche il famigerato normative discontent, che è traducibile con “insoddisfazione media” raggiunge livelli alti e preoccupanti: quasi due donne su tre desidererebbero cambiare qualcosa del proprio corpo e la prima cosa che vorrebbero modificare è il peso.5

    Inutile dire che la dieta è la prima strategia cui si ricorre per sopperire all’insoddisfazione per il corpo, e a nulla valgono le esortazioni ad accettarlo nelle sue peculiarità, anche perché “accettare” viene troppo spesso inteso come “rassegnarsi”. Ed è così che tutti gli sbandierati slogan della body neutrality, della body positivity e della body acceptance di cui tanto si parla sui media vanno a farsi benedire, nel mondo reale.

    Non voglio entrare troppo nel merito di questo discorso, ma, partendo da qui, vorrei richiamare la tua attenzione su un fattore particolarmente importante nel determinare come vedi te stesso e su cosa potrai contare per cambiare. Infatti, nell’ambiente in cui ti muovi sono presenti le trappole di cui ti ho appena parlato.

    Metaforicamente parlando, siamo tutti un po’ come pesci, in acquari più o meno grandi, fatti di luoghi e relazioni: il nostro mondo, insomma. Magari stai girando da tempo sempre “nello stesso acquario” e sebbene tu stia cambiando, e acquistando vigore, se nuoti sempre nella stessa acqua, comincerai a sentirti un po’ intossicato. Indipendentemente da quanto tu possa sentirti in salute, puoi dover cambiare, oltre a te stesso, anche l’ambiente che ti circonda.

    Il problema di chi sta cercando di cambiare, è il fatto di essere solo in questo impegno. Non sperare nei cambiamenti degli altri: aspettati di cambiare tu nei confronti degli altri, nella relazione che hai con loro, insomma, non viceversa.

    Quando parlo di “ambiente”, non mi riferisco solo a quello che vedi fisicamente quando mangi, ma anche a tutti coloro hai intorno a te in quei momenti. Li chiameremo “influencer”: coloro che sono influenzati dalla tua vita e che, a loro volta, influenzano la tua. Sono le persone che ti stanno intorno e che possono avere ripercussioni da ciò che fai o dalle decisioni che prendi, e che possono guidarti, gentilmente o meno, verso ciò che pensano sia giusto per te, oppure prendere a calci le tue opinioni e i tuoi sforzi.

    A ogni modo, i tuoi maggiori “influencer”, tipicamente, sono i genitori, il partner, gli amici, i colleghi, i vicini di casa, l’amante, il personal trainer, e così via. Molto spesso questi “influencer” hanno i loro scopi e obiettivi, e nella mia pratica clinica credo di aver assistito alle situazioni più disparate e disperate. Alcuni mariti, per esempio, volevano che la moglie rimanesse in sovrappeso, perché erano gelosi e volevano ingabbiare in quel corpo debordante ogni possibile desiderio di evasione sentimentale o fuga dalla famiglia. 🄴🅂🄲🄻🅄🅂🄸🅅🄰 🄳🄴🄻 🅂🄸🅃🄾 🄴🅄🅁🄴🄺🄰🄳🄳🄻 Alcune madri imponevano alla figlia in sovrappeso di finire tutta la pizza fatta in casa, perché era tradizione di famiglia e, soprattutto, perché “L’ho fatta apposta per te!”. Le colleghe di lavoro, durante il giorno prendevano in giro una mia paziente per il suo peso, salvo poi costringerla a fine giornata ad andare con loro alla famigerata apericena: “Dai, che ci tiriamo un po’ su!”.

    Che ti piaccia o no, finora queste persone hanno contribuito, palesemente o meno, a influenzare il modo in cui mangi e forse anche quello in cui vivi, lavori e ami, fino a dirottare in qualche misura i tuoi scopi, almeno finora.

    Se riuscirai a ignorare i tuoi “influencer” a tavola, li ignorerai anche quando prenderai le grandi decisioni della tua vita, e viceversa. Non dovrai smettere di parlarci, ma essere consapevole di come essi incidano sulle tue scelte, anche a tavola. La presenza del padre, della madre, di una sorella o di un fratello, per esempio, non si esaurisce a tavola e non termina di certo nell’infanzia. Il momento del pasto in famiglia può essere vissuto in vari modi, e dipende da persona a persona. Ci sono famiglie in cui si deve essere presenti tutti a tavola, perché quello è l’unico in cui ci si ritrova tutti insieme, talvolta “vomitandosi” addosso le frustrazioni quotidiane vissute sul lavoro, a scuola, con il partner…

    C’è da stupirsi, poi, se qualcuno, in quei momenti, divora tutto voracemente e alla velocità di Flash, pur di togliersi dall’impiccio di pranzi o cene? Ho notato che questo, in molte persone, genera la cosiddetta “ansia da pasto”, e ciò spiegherebbe anche perché, di conseguenza, anche qualsiasi momento conviviale generi preoccupazione e il desiderio che tutto finisca il più presto possibile.

    In altri contesti, in altri “acquari”, il momento del pasto è quello in cui si dimostra l’affetto per gli altri membri della famiglia. Ci sono “pesciolini” attivi che cucinano per gli altri e “pesciolini” passivi che possono anche sentirsi costretti a mangiare quello che i primi hanno preparato, perché altrimenti… poi ci rimangono male.

    Quando vedo i genitori imporre ai figli di mangiare e di farlo “per loro”, e magari anche di “lustrare” il piatto, provo un brivido, così come quando vedo certi genitori mandare a letto i figli senza cena se hanno combinato qualcosa. Il cibo media le emozioni. C’è da stupirsi, poi, se i più sensibili, col tempo, quelle emozioni abbiano imparato ad affogarle nel cibo o, al contrario, a imporsi un controllo, restringendo fortemente la loro alimentazione?

    Anche quanto mangiamo e che cosa preferiamo avere nel piatto sono aspetti che risalgono ai primi “influencer” della nostra vita. Tutti noi, infatti, tendiamo a conformarci quando siamo in gruppo. È famoso l’esperimento di Solomon Asch, che asseriva che bastasse far parte di un gruppo per modificare i giudizi, le azioni e perfino le percezioni visive.6 Questo è ciò che noto, spesso, quando parlo con i miei pazienti di certe porzioni abbondanti di piatti, che, tuttavia vengono considerate “normali”, come una “tradizione di famiglia”! Famiglia che magari è costellata di persone affette da sovrappeso quando non da obesità.

    Nell’esperimento di Asch, una persona viene portata in una stanza insieme ad altre, in realtà complici, che in precedenza avevano ricevuto precise istruzioni su come comportarsi. Asch mostra a tutti un’immagine con tre linee numerate e chiede a ognuno di identificare la più lunga fra le tre. I complici rispondono per primi e scelgono di proposito la linea sbagliata, commettendo un errore evidente, ovvio per chiunque. I risultati hanno rilevato che, in media, il 32 per cento dei soggetti effettivamente sottoposti al test ha optato per la risposta palesemente errata, dimostrando che le persone tendono a conformarsi al gruppo nonostante le prove che sono proprio davanti ai loro occhi. Questo spiega anche perché è sempre molto difficile lavorare sulle porzioni di cibo in famiglia, se non si prende in carico anche… la famiglia stessa!

    Molti miei pazienti mi dicono di essere molto sensibili alle espressioni di fastidio o disgusto dei commensali. Siamo tutti molto attenti alle emozioni degli altri, e per darne una spiegazione ci viene in soccorso un’altra ricerca scientifica. Fin dai primi mesi di vita, reagiamo con particolare intensità ai volti umani e alle espressioni facciali, ben più che agli oggetti inanimati.7 Questo ha certamente un significato evolutivo, in quanto i volti umani contengono informazioni vitali per la nostra sopravvivenza, ma ciò che ci interessa è pensare a quanto, fin da piccoli, siamo sensibili alle emozioni di sorpresa o disgusto dei nostri principali “influencer” – le nostre figure di riferimento adulte – per esempio, quando rifiutiamo il cibo, quando chiediamo il “bis” o, comunque, nei momenti in cui ci comportiamo in maniera non conforme alle regole della famiglia. Se qualcuno non ti ascolta, smetti semplicemente di parlargli.

    Una menzione a parte la meritano gli “altri”, gli sconosciuti: la cosiddetta “società” dalla quale ci sentiamo giudicati e criticati.

    Devo svelarti una realtà che ti conviene davvero fare tua: il 99,9 per cento delle persone che pensi ti stia osservando e giudicando, magari mentre sei per strada, al ristorante, dal parrucchiere, al lavoro o all’università, in realtà non ha la più pallida idea di ciò che sta accadendo nella loro vita. Figurati se hanno il tempo e la voglia di giudicare la tua, di vita. Ma, soprattutto, pensa a quanto può essere utile per te la loro opinione e a quanto può interessarti il loro parere o consiglio. Ciò che dicono gli estranei dovrebbe rimanerti “estraneo”, perché non ti è utile, men che meno a vincere la fame nervosa.

    
      Caccia agli “influencer”
    

    Ti puoi arrabbiare

con qualcuno una volta,

magari due, ma, se continui,

o risolvi la situazione

oppure risolvi la relazione.


    Abbiamo visto che gli “influencer” sono tutto ciò che ruota intorno a te: alcuni sono più forti di altri, e sono costituiti da tutte le persone le cui opinioni, in un modo o nell’altro, sono importanti per te e possono avere un’influenza sul tuo comportamento e sulle tue scelte alimentari. Se senti che la loro opinione conta, probabilmente è perché sono molto presenti nella tua vita. Sta a te capire se quel “molto” diventa “troppo”, come per il cibo.

    La realtà è che siamo un po’ tutti influenzabili, ma dipende da te scegliere da chi, come e quanto farci influenzare. Questo è in tuo potere, anche se finora hai creduto il contrario. È importante stabilire quali siano i tuoi veri “influencer” e come ti comporti con loro. Ecco alcuni esempi.

    
      	Hai un rapporto difficile con il partner, ma continui la relazione perché temi di perdere il supporto degli amici o dei familiari, oppure hai paura di far soffrire troppo i figli, e attendi che “diventino grandi”.

      	Continui a lavorare in una ditta che detesti o dove ti trattano male, perché chi ti è accanto (famiglia, partner o altri) si aspetta che tu sia indipendente o che tu contribuisca a mantenere un certo tenore di vita.

      	Ti fidanzi con qualcuno e poi lo sposi anche se non sei certo delle scelte che stai facendo, perché tutti intorno a te si aspettano che “ti sistemi” o sono felici che tu abbia qualcuno accanto, anche se fosse “la persona sbagliata capitata nel momento giusto”.

      	Rinunci a un’opportunità di lavoro, che ti farebbe girare per il mondo, e lasci perdere i tuoi sogni, perché i tuoi amici o la tua famiglia ti dicono che quello che vorresti fare non ti permetterebbe di vivere o potrebbe essere solo un’illusione.

      	Mangi un piatto di pasta anche se non sei affamato, perché non vuoi offendere tua madre, tua sorella o il tuo partner che ha cucinato per te.

    

    Tutti questi esempi, tratti dalla mia pratica clinica, rappresentano le modalità in cui gli “influencer” fanno breccia nelle tue scelte, portandoti a decidere ciò che loro avrebbero voluto, pur di sfuggire all’ansia di un abbandono o della riprovazione sociale e al timore di una loro possibile delusione, di cui ti sentiresti responsabile.

    Ma c’è di più, ed è inerente proprio agli “influencer” che ti sono più familiari. Nel corso della tua esistenza, la loro influenza non cambia così tanto come potresti pensare. Quando siamo bambini, darla vinta a un genitore o cercare di compiacerlo guida il nostro comportamento. Questo non è certamente un male, perché un buon genitore spingerà sempre i figli verso modi di agire appropriati e modelli salutari, insegnando loro ciò che è bene e ciò che è male.

    La motivazione iniziale di un bambino a cercare l’approvazione del genitore è utile, e perpetua un comportamento salutare. La cosa, però, si complica quando i figli iniziano ad ascoltare anche i propri bisogni e a decidere per conto proprio, rendendosi indipendenti. Pensiamo a quando a tavola un bambino è già sazio, ma i genitori gli impongono di finire il piatto non rispettando il fatto che ormai è in grado di ascoltare i suoi reali bisogni (e fabbisogni). Ecco, se ancora adesso tendi a finire il piatto e non sai perché, poniti qualche domanda, soprattutto sulla reale necessità di finire quel piatto: ora sei un adulto e puoi decidere.

    Forse non hai più bisogno di sentirti

“bravo” perché hai finito il piatto

o “cattivo” perché hai lasciato

qualche avanzo, no?


    Magari sei in sovrappeso e lotti con la bilancia, proprio perché hai ereditato dai tuoi “influencer” l’imposizione di mangiare tutto e quindi, molto spesso, anche troppo.

    Le cose peggiorano quando cresciamo, specialmente se da giovani non abbiamo ricevuto complimenti per i nostri successi o non siamo stati stimolati a fare meglio con gentilezza e comprensione quando le cose non ci andavano bene. In questo caso potresti essere sempre alla ricerca dell’approvazione di questi “influencer” e ciò potrebbe renderti ancora più sensibile alle loro pressioni.

    In studio incontro molte persone che compiono enormi sacrifici per essere sempre inappuntabili o, come dicono loro, “perfetti”. Se solo le persone che stanno loro accanto li facessero sentire meno inadeguati e sbagliati, o se dicessero quello che davvero pensano di loro sarebbe tutto più semplice. Talvolta i genitori esasperano i figli a fare meglio oltre ogni limite per un semplice timore: quello di non sapere se saranno in grado di cavarsela in futuro. Ecco da dove nasce tutto questo: dalla paura, che è una compagna fedele dell’ansia.

    Nella mia storia personale ho avuto la fortuna di poter chiedere, quasi quarantenne, a mio padre se fosse fiero di me e se mi volesse davvero bene. Magari la cosa ti farà sorridere, ma avevo bisogno di sentirmelo dire da lui, perché avevo solo i feedback dei suoi amici, che mi riferivano che parlava di me con orgoglio. Ma volevo essere certo che, secondo lui, qualcosa di buono lo avevo fatto, sapere che mi approvasse, perché per me era importante. La risposta fu che… sono migliorato col tempo!

    Questo per dirti di non trascurare di porre le tue domande quando hai ancora tempo e che nella vita devi fare prima possibile ciò che conta davvero per te. Se temi di deludere qualcuno, agisci subito, così da capire se il tuo timore è fondato o era solo nella tua mente.

    È importante realizzarsi come esseri umani, perché ho visto fin troppe persone che lo hanno fatto troppo tardi, dopo che si erano fatti in quattro per tutti, seguendo gli studi, la professione o la vita che altri avevano scelto per loro, prima di comprendere che, in realtà, a questi altri non importava poi così tanto di quell’obiettivo raggiunto a fronte di tanti sacrifici. Magari questi “altri” erano andati a rifarsi una vita altrove, o erano passati a miglior vita, abbandonando chi rimaneva al suo destino.

    Quindi, non crearti castelli in aria, non farti film a riguardo di ciò che pensi che gli altri vorrebbero da e per te. Inizia a dire i tuoi “no!”. So che non è facile: dire di no alle persone alle quali vuoi bene senza avere sensi di colpa e rispettando te stesso sono azioni difficili da conciliare, ma è un passo necessario di crescita.

    Tornando agli “influencer” e a come riconoscerli, proprio come nei social network, anche nella vita ci sono i cosiddetti “macro-influencer” e i “micro-influencer”. Ci sono certamente i genitori o il partner, ma anche il cameriere del ristorante o il collega in mensa che, guardandoti con disappunto quando lasci qualcosa nel piatto, potrebbe far riaffiorare quei sensi di colpa che provavi da piccolo.

    La cosa buffa è che tutti noi vorremmo considerarci persone forti e indipendenti, ma la verità è che, presto o tardi, in qualche modo, tendiamo tutti a voler compiacere gli altri. Questo dipende dal fatto che ci siamo evoluti da esseri che vivevano in tribù, e compiacere gli altri serviva per non essere cacciati dal gruppo, per assicurarsi un riparo dagli agenti atmosferici e protezione dai predatori. Non viviamo più nelle caverne, ma alcune consuetudini sono rimaste: se da un lato è facile capire chi ci può influenzare fortemente, è più difficile riconoscere coloro che, più subdolamente, possono modificare e spesso manipolare le nostre scelte.

    Quindi, presta attenzione alle tue decisioni alimentari e a quello che ti dicono gli “influencer” del tuo “acquario”. Ci sono, infatti, frasi potentissime, che mostrano quanto sottile sia la possibilità di essere influenzati.

    Per esempio: “Sei proprio certo di poter mangiare tutto quello che hai messo nel piatto?”. Sicuramente questa domanda non ti farebbe piacere, ti sentiresti giudicato. Chissà quante volte ti sei trattenuto e poi, una volta a casa ti sei abbuffato, ingurgitando tutto ciò che non avevi mangiato davanti a questa persona per non fare “brutta figura”. Oppure, quasi volendo mostrare indifferenza nei confronti di una domanda inopportuna, hai esagerato di proposito, ordinando un secondo piatto della stessa pietanza.

    Probabilmente avrai già individuato nella tua vita qualcuno in grado di aumentare con poche parole la tua incertezza, di instillarti il dubbio e di nutrire la tua insicurezza sulle scelte alimentari e sul tuo corpo.

    Chissà quanti di questi “influencer” ti hanno fatto domande scomode davanti a un piatto, mangiandosi un tiramisù sotto i tuoi occhi, mentre tu, magari, ti accontentavi di un’insalatina per non ricevere le solite critiche (salvo poi abbuffarti una volta tornato a casa). Non ne vale la pena, credimi.

    Per reagire adeguatamente alla famigerata domanda “Sei proprio certo di poter mangiare tutto quello che hai messo nel piatto?” ti propongo un paio di risposte da sfoderare al volo alla prossima occasione:

    
      	“Be’, è una bella sfida, ma grazie per la premura”;

      	“Non è mai facile prendere decisioni importanti”;

      	“Ti ringrazio per avermelo chiesto” e questa, lo confesso, è la mia preferita,

      	“Ho fatto un po’ fatica a scegliere, ma sì, ne sono proprio sicuro!”.

    

    Vuoi fare ancora meglio? Se l’influencer fosse una persona che ha il tuo stesso problema e pensi che voglia iniziare a risolverlo, potresti proporgli alcune contro-domande che migliorerebbero il vostro rapporto e la comprensione reciproca. Per esempio:

    
      	“E tu, come ti senti?”;

      	“Posso esserti d’aiuto?”;

      	“Raccontami quel che ti succede, davvero…”;

      	“Deve essere qualcosa di difficile da affrontare…”;

      	“Da quanto tempo questa cosa sta andando avanti?”.

    

    Talvolta, la migliore “dieta restrittiva” che potresti fare, e che ti concedo in questo libro, consiste nel togliere totalmente di torno le persone negative, e tagliare del tutto le relazioni tossiche, perché con gli anni le “intolleranze” aumentano. E… non mi riferisco al cibo! Questi “influencer” hanno il classico “problema per ogni soluzione” e vedono il tuo bicchiere sempre mezzo vuoto, senza ricordarsi che (lasciatelo dire da me che sono per metà friulano e per metà veneto) un bicchiere può sempre essere riempito nuovamente! Ricorda che…

    Siamo la media delle persone

che frequentiamo e dalle quali

ci facciamo influenzare.


    Dove saresti, ora, se avessi fatto solo di testa tua, senza ascoltare gli “influencer” della tua vita? Magari ti hanno fatto desistere dall’iscriverti a quel corso, o dall’intraprendere quell’attività, o dal compiere quel viaggio di studio, oppure ti hanno spinto nella direzione dei loro sogni, desideri e speranze, che però… non erano i tuoi!

    Sei ancora in tempo sia per agire e indirizzare la tua vita in tutt’altra direzione, sia per porre limiti a queste relazioni, in modo da non rimanerne totalmente condizionato. Scegli con cura le persone che vuoi avere accanto, fra amici, collaboratori e parenti, dai quali potresti ricevere giudizi, opinioni, consigli e anche critiche costruttive. Scoprirai, ragionandoci, molte cose anche della relazione che hai con queste persone e del potere che puoi dar loro e, soprattutto, togliere loro!

    
      I tuoi gusti, a riguardo delle persone di cui attorniarti, cambieranno a mano a mano che imparerai a volerti più bene, e questo avrà un suo peso anche nella tua vittoria contro la fame nervosa.
    

    
      Le influenze che ci fanno mangiare troppo
    

    Non tutte le persone mangiano “in segreto” come nei casi di chi soffre di Secretive Eating Disorder di cui ti ho parlato. Molti tendono a lasciarsi andare proprio quando sono in compagnia o sono in un luogo pubblico, e questo è comune anche in chi non soffre di fame nervosa.

    Alcuni studi8 indicano che, in occasioni sociali, le porzioni possono essere fino a quasi una volta e mezza la normale alimentazione “in solitaria”, e tutto questo sembra avere radici lontane. Nelle antiche società di cacciatori-raccoglitori, mangiare insieme ha contribuito a garantire che tutti i membri del gruppo condividessero il compito di procurare il cibo, come anche quello di dividerlo fra l’intera tribù, facilitando eque distribuzioni.

    Di tutto ciò ora non resta più quasi traccia, se non un’impronta nei nostri comportamenti alimentari sociali: quando si mangia insieme, si tende a consumare tanto quanto i commensali. Così mangiamo di più, e forse anche più voracemente, per “accaparrarci le stesse risorse degli altri”. Certamente interviene anche il piacere di stare insieme, e le emozioni positive possono portarci a mangiare un po’ di più, perché le feste, i compleanni e i matrimoni, per esempio, siamo giustamente abituati a celebrarli in modo particolare.

    In quelle occasioni, mangiare con gli amici, abbondare con le porzioni e festeggiare l’evento con cibi ipercalorici (dolci o salati che sia), non rappresenta un episodio di fame nervosa, ma questo non significa che tu debba lasciarti andare perché “tanto è solo per oggi”. Puoi festeggiare rimanendo in armonia ed equilibrio, ricordandoti che la virtù sta nel mezzo: mai troppo poco, ma neppure troppo tanto.

    Una mia paziente faceva l’infermiera, e ogni giorno sembrava avesse qualcosa da festeggiare in reparto, durante le pause con le colleghe. Oggi un compleanno, domani un matrimonio, poi una promozione o una nascita…

    Non crearti alibi per darti il permesso di rendere caotica la tua alimentazione, perché la differenza fra ciò che è giusto e ciò che non lo è, in fondo, la conosci. Fa’ attenzione, quindi, a non cercare una giustificazione nelle opportunità che l’ambiente ti offre di eccedere con il cibo: in questi casi alza la guardia, piuttosto che abbassarla con la classica scusa del “Ne mangerò soltanto uno”.

    Come dicono in Friuli, “ognuno balla con sua zia”,9 ed è bene che questa “zia” sia quella che vuole aiutarti a uscire dalla fame nervosa e non quella che ti vuole rimpinzare di cibo per farti capire quanto ti vuol bene.

    Dire a te stesso fin dove è giusto

e quando è troppo rappresenta

un gesto d’amore verso te stesso.


    Tutti rispondiamo, con le nostre azioni, a stimoli interni, che provengono da dentro di noi, ed esterni che riverberiamo dall’ambiente che ci circonda. In questo libro farò riferimento ai seguenti termini intercambiabile: li chiamerò stimoli, appunto, oppure micce o trigger.

    Per quanto riguarda l’alimentazione, gli stimoli esterni sono, per esempio, l’avere cibo sotto gli occhi, le pubblicità di alimenti (spesso precotti o preconfezionati) alla televisione o in rete, il mangiare in compagnia o in occasioni pubbliche oltre ai programmi di ricette o le competizioni culinarie e, soprattutto, il mangiare in maniera distratta.

    Magari in questo momento stai leggendo questo libro lasciando cadere l’occhio sulle notifiche dello smartphone, che è intervenuto per ricordarti che hai ricevuto una mail, un messaggio o un commento sui social, inducendoti a distogliere l’attenzione dalla lettura. Sei certamente in buona compagnia: il 68 per cento delle persone usa lo smartphone nella fascia oraria 19-21, mentre cena, e circa l’81 per cento lo impiega mentre guarda un film alla tv o segue le notizie al telegiornale.

    Infatti, la distraibilità è la prima causa del mangiare in maniera non consapevole, cioè senza essere davvero nel momento presente.

    Immagina quale livello di distrazione produce questo mix tremendo di cibo, tv e smartphone! Potrebbero metterti nel piatto dei bulloni, e forse te ne accorgeresti solo dopo il primo boccone!

    Gli stimoli esterni possono indurre una sorta di ciclo o schema da “pilota automatico”, lo stesso che forse ti ha portato finora a esagerare in termini di qualità e quantità. Modificando le tue reazioni a tali stimoli, potrai iniziare davvero a ostacolare la fame nervosa, come vedremo nella seconda parte del libro.

    Esistono poi gli stimoli interni, che corrispondono a tutto ciò che “senti” dentro di te: sono sensazioni fisiche o pensieri, e quelli che più ti portano a mangiare sono… la fame e le emozioni! È importante comprendere “come” mangi a causa di quella fame e di quelle emozioni, perché spesso è proprio da lì che finisci per scegliere alcuni alimenti anziché altri e per perdere il controllo di “quanto” mangi: esattamente il problema della fame nervosa.

    Se mangi velocemente e senza prestare attenzione, nel tentativo di distrarti o proprio perché hai la testa “presa da altro”, incorrerai con facilità nell’iperalimentazione o comunque a eccedere. In tal modo distrarrai il cervello e non gli permetterai di ricevere il segnale di sazietà che parte dallo stomaco.

    Questa è l’anticamera del senso di colpa, della frustrazione e della sensazione di “troppo pieno”, tipica delle abbuffate.

    Meglio essere ancora un pochino

affamati ma soddisfatti, che sentirsi

sgradevolmente pieni, gonfi e insoddisfatti.


    Le distrazioni alterano la percezione della quantità, delle porzioni. Se ti chiedessi se hai mangiato troppo, tenderesti a negare,10 proprio perché hai mangiato, sì, ma distrattamente. In tal modo, mangiare diventa quasi un’attività secondaria rispetto agli impegni della giornata, quasi un’abitudine da svolgere distrattamente.11

    Se sei abituato a mangiare porzioni eccessive, magari perché hai imparato a farlo in famiglia, quel “troppo” non lo percepirai come causa dell’aumento di peso, ma, anzi, sarà per te “la normalità”. Ecco perché, talvolta, mi trovo con pazienti che pensano davvero che le loro porzioni siano normali e che il loro problema non sia la loro percezione del “giusto”, ma sia da ricercare in allergie e intolleranze alimentari, nelle famigerate “ossa grosse” o in vaghi “problemi ormonali o metabolici”.

    Un altro stimolo importante da considerare è, come abbiamo detto) il comportamento alimentare dei nostri commensali, che spesso adottiamo come punto di riferimento per valutare quanto mangiare o bere. Quando visito un giovane in lotta contro l’eccesso di peso, accompagnato dai genitori che lo attendono in sala d’aspetto, voglio sempre conoscere anche la famiglia. Questo per capire se chi giunge alla mia attenzione è una persona che ha un problema di peso in mezzo ad altre persone con la stessa difficoltà. In quel caso è necessario prendere in carico l’intera famiglia, altrimenti il mio intervento risulterà del tutto inutile.

    Noi tutti impariamo che cosa, quanto e come mangiare dai primi pasti in famiglia. Le abitudini che avevi a casa quando eri piccolo e che hai mantenuto ora, possono aver plasmato la tua percezione di quanto sia il “troppo” e di quanto sia il “troppo poco”.

    Allo stesso modo, è dimostrato che grandi dimensioni delle confezioni di alimenti, dei piatti, delle ciotole e perfino della dispensa e del frigorifero possono aumentare la frequenza di utilizzo e il consumo di alimenti per una percentuale che varia dal 15 al 45 per cento.12

    Quindi, acquista confezioni adeguate o monoporzione/ monodose e non i cosiddetti “pacchi famiglia” di cereali, biscotti e altri alimenti: può essere già un primo passo per riprendere il controllo della situazione. Lo stesso vale per i piatti da tavola: sceglili piuttosto più piccoli rispetto a quelli “soliti”, per dare le giuste proporzioni a quanto metti in tavola.

    Infine, è inutile avere frigoriferi “all’americana” a quattro ante e degni di una mensa aziendale, quando in casa magari si è solo in tre, o fare incetta di alimenti come per prepararsi all’olocausto nucleare.

    Tutta questa eccessiva disponibilità

di cibo diverrà un’opportunità

alla quale sarà difficile resistere.


    In alcuni esperimenti scientifici, perfino barman professionisti, posti di fronte a bicchieri più grandi del solito, avevano aumentato di molto le dosi di liquori nei cocktail che servivano ai clienti. Persino alcuni professori di nutrizione, sempre a causa di coppe più grandi del normale, avevano finito per consumare maggiori quantità di gelato rispetto al normale.

    Non è quindi solo il cibo in sé, ma anche tutto ciò che ci ruota intorno a condizionare se, quando e quanto mangiamo più del necessario. Questo influenza anche la percezione del gusto, al punto che, anche quando il cibo non è granché, il fatto di averne a disposizione in grande quantità, ci farà comunque mangiare significativamente di più. In un esperimento compiuto in un cinema, all’ingresso venivano forniti gratuitamente grandi confezioni di popcorn un po’ stantii. Be’, coloro che ricevevano queste confezioni giganti ne mangiavano il 38 per cento in più di coloro ai quali veniva dato un contenitore “normale”, nonostante i popcorn facessero… ehm… schifo.13

    In altri studi, alcuni alimenti sono stati falsamente etichettati come “LIGHT” (a basso contenuto di grassi). Questo ha portato i consumatori non solo ad aumentare le dosi rispetto agli alimenti “standard”, ma la conseguenza è stata un incremento dell’apporto calorico superiore al 34 per cento.

    Questi segnali suggeriscono che, percettivamente, è abbastanza comune per tutti noi aumentare le porzioni quando abbiamo una maggiore disponibilità, ma la cosa più stupefacente è che tutto ciò avvenga in modo quasi del tutto inconsapevole. Anche il senso di fame e sazietà è molto personale: non tutti lo percepiscono allo stesso modo. Ci sono persone che si sentono sazi quando non avvertono più i morsi della fame, altri quando il cibo ha perso “mordente”, altri ancora solo quando il piatto è completamente vuoto o addirittura quando è finito il telegiornale e inizia il telefilm…

    
      In conclusione, di fronte ai troppi fattori che ci impediscono di avere un sano rapporto con il cibo, non nascondiamo la testa sotto la sabbia, ma cerchiamo di renderci più consapevoli di “che cosa” e “chi” influenza o ha influenzato un tempo le nostre scelte alimentari.
    

  



    
      4

Pazzi per i dolci
    

    
      Effetto beatitudine, senza essere santi
    

    Ci vogliono tantissime

soluzioni tentate per poi

coglierne una: quella giusta.


    Se c’è una cosa che impedisce a molte persone di vincere la lotta contro la bilancia e la fame nervosa è la gradevolezza “diabolica” di alcuni alimenti, che li rende davvero irresistibili. Noto che quasi sempre è un certo tipo di alimenti a “innescare la bomba” della fame nervosa: patatine, cracker, biscotti, cioccolato e altro. Lista di alimenti proibiti, che poi si trasformano in trasgressioni e, infine in sensi di colpa, che, credo, conosci molto bene.

    Mai che siano le carote o il sedano a innescare la perdita di controllo. Questo accade perché le patatine, gli snack al cioccolato e anche gli hamburger del fast-food, sono alimenti potenziati chimicamente per esprimere una sensazione di piacevolezza estrema, chiamata bliss-effect (letteralmente, “effetto beatitudine”). Questo permette ad alcuni di questi alimenti, combinati appositamente in modo artificiale, di risultare irresistibili e di creare una sorta di “dipendenza”.

    Il punto di massima “goduria” indotta da un cibo in grado di generare questo bliss effect viene chiamato bliss point. A quel punto si percepisce una soddisfazione tale da produrre un picco di dopamina, il neurotrasmettitore che ci fa sentire “ricompensati” e ci induce piacere. I cibi dolci e ad alto contenuto di grassi e carboidrati, mandano in estasi il cervello, che tende a volerne sempre di più, anche quando il senso di fame è placato. Ecco perché dobbiamo conoscere meglio questi alimenti per comprendere il “nemico”.

    Gran parte dei prodotti che consumiamo, come le bibite gassate e zuccherate, gli snack e le merendine dolci o salate, creano una vera e propria dipendenza (si parla di food addiction): più se ne mangia e più se ne mangerebbe.

    In particolare, le bibite gassate e zuccherate sono un’insidia alla quale devi prestare molta attenzione, poiché possono amplificare ulteriormente il bliss-effect, al punto da farti perdere completamente il controllo. Sono l’anticamera degli episodi di fame nervosa, anche quando dicono di avere “zero calorie”, perché ti “addestrano” a prediligere il gusto dolce, piuttosto che un sapore naturale, per esempio, quello dell’acqua che ti esorto a sostituire a qualsiasi bevanda artificiale.

    La palatabilità degli alimenti, la gradevolezza e gustosità, insomma, varia fra i bambini e gli adulti e questo condiziona anche gli alimenti che poi da adulti “rincorreremo”. Siamo nati con una predilezione per il gusto dolce, forse perché ci ricorda il latte materno, anche se ci sono persone diversamente sensibili, a causa di geni differenti, che potrebbero essere meno propense a perdere il controllo con gli zuccheri.

    Alcuni cibi sono “insospettabili” e studiati apposta per trarre in inganno: pur sembrando salati, contengono esaltatori di gusto e sapidità che li portano “al punto giusto” di irresistibilità, al bliss point.

    Se hai una bassa sensibilità ai dolci, è probabile che tu abbia bisogno di assumere una maggiore quantità di alimenti zuccherini per giungere a sazietà, e questo potrebbe spiegare anche perché fatichi ad “accontentarti” di un piccolo pezzo di cioccolato o di pochi biscotti. Inoltre, qualsiasi esperienza vissuta durante l’infanzia può averti condizionato a preferire i cibi dolci o, al contrario, a evitarli.

    Solitamente i cibi più palatabili hanno un mix di zuccheri e grassi impossibile da trovare in natura, e pertanto, solitamente, sono industriali e preconfezionati. Il mio consiglio è quello di non tenerli in casa, perché l’unica vera possibilità di disfarsi della dipendenza dal cibo spazzatura e di controllare l’impulso a metterli in tavola, è il buon vecchio lontano dagli occhi, lontano dal cuore.

    Per riabituare il cervello a gradire i cibi sani e dal sapore vero, pur se è controversa la questione della dipendenza da cibo, la strategia che ti consiglio è proprio quella di mettere in tavola alimenti più gustosi, ma che non siano industriali, precotti o preconfezionati.

    Prima di dire a te stesso che è difficile

o addirittura impossibile farlo, sappi che

se lo farai per almeno 23 giorni, diverrà

un’abitudine. Se poi continui per 90

giorni, diverrà la tua normale routine!


    Nel 1966 il chirurgo plastico Maxwell Maltz stabilì in 21 il numero di giorni per cementare un’abitudine, ma io penso che prima servano almeno due giorni per pianificare, organizzare e introdurre i comportamenti corretti. A ogni modo, se superi le prime tre settimane, anche se ti capiterà un giorno in cui potresti non riuscire a essere ligio a questa nuova abitudine e attitudine, la cosa non inficerà tutto il lavoro svolto fino a quel momento, a patto che poi riprendi subito la “buona abitudine” che vorresti mantenere.

    In sostanza, se ti capita di “cadere” e di tornare nel caos, rialzati e riprendi immediatamente la giusta via!

    
      Sweet eating e craving
    

    Forse non lo sapevi, ma gusto e sapore non sono la stessa cosa, anche se talvolta vengono utilizzati come sinonimi. Infatti, le nostre papille gustative percepiscono solo cinque gusti: salato, dolce, acido, amaro e il meno conosciuto umami (un gusto saporito). Sono tutto ciò che percepisci quando metti in bocca qualcosa mentre ti tappi il naso! Per questo motivo quando abbiamo il raffreddore tutti i cibi ci sembrano un po’ insapori.

    Voglio però sfatare un mito: la precisa suddivisione della lingua in quattro aree specifiche dove si posizionerebbero le aree deputate a percepire un determinato gusto non è che un’estrema semplificazione, perché in realtà i recettori sono sparsi un po’ su tutta la lingua. Sì, il tuo libro delle elementari ti ha un po’ mentito!

    I sapori, invece, sono tutto ciò che percepisci in maniera multisensoriale, con gusto e olfatto insieme. Mentre i gusti, come abbiamo visto, sono solo cinque, i sapori sono migliaia e hanno mille sfumature. Siamo davvero molto sensibili a sapori, profumi e aromi, e sembra che una persona riesca a riconoscere in media 10.000 diverse sfumature e la nostra sensibilità olfattiva fa sì che i profumi compongano in buona parte il nostro apprezzamento per i sapori.

    Utilizzare per il 50 per cento dell’apporto quotidiano cibi di gusto dolce, è classificabile come sweet eating, un comportamento alimentare che porta a mangiare più dolci del dovuto, innescando una sorta di dipendenza. Nella mia esperienza, ritengo che già un introito giornaliero del 30 per cento di sostanze dolci e zuccherine e una percezione di difficoltà a porvi freno o l’insorgere di un “pensiero desiderante” (craving), basti per determinare se si è o meno “mangiatori di dolci”, cioè sweet eater.

    Lo zucchero è una sostanza chimica che tutti conosciamo bene e che consumiamo ogni giorno, talvolta anche nascosta in alimenti insospettabili, anche solo per “correggerne” il gusto. Per esempio, proprio per aumentare il bliss-effect, viene inserito nei cereali, nei succhi di frutta, nei sughi pronti, nei risotti preconfezionati, nella carne e perfino nei piselli in scatola! Avrai provato anche tu a ridurne l’utilizzo, ma avrai sperimentato spiacevoli effetti.

    Da un punto di vista neurologico, l’assunzione di alimenti dolci determina il rilascio di dopamina, come avviene anche per i cibi di conforto, di cui ti parlerò a breve. Pensa che i processi dopaminergici messi in atto dallo zucchero sono gli stessi alla base della dipendenza da sostanze come la cocaina, le anfetamine e la nicotina. Sfruttano il meccanismo di ricompensa e gratificazione al quale chi soffre di fame nervosa non riesce a resistere.

    Sebbene non vi siano sufficienti studi che confrontino le crisi d’astinenza da zucchero con quelle indotte da eroina e cocaina e sia ancora in dubbio se lo zucchero crei una vera e propria dipendenza, alcune ricerche parlano di forme concrete di assuefazione da zucchero, vale a dire di una necessità di assumerne dosi sempre maggiori per avere il medesimo appagamento. Personalmente ritengo che la dipendenza sia di tipo psicologico.

    Il craving è un intenso desiderio

di consumare un particolare alimento,

cui è difficile resistere; molto spesso

è rappresentato da un cibo zuccherino.


    In quei momenti senti di dover assolutamente avere quel biscotto, quel pasticcino, quelle caramelle…

    Ti racconto un episodio che potrebbe fornirti qualche elemento in più.

    
      Un giorno ero al supermercato a fare la spesa, una cosa che adoro fare. Per deformazione professionale osservavo come si muovevano le persone, che cosa mettevano nel carrello e come si comportavano.
    

    
      Quel giorno la mia attenzione fu catturata da una donna che aveva un atteggiamento anomalo o comunque molto “sopra le righe”. Non solo era vestita in rosa shocking, ma stava mangiando pasticcini prendendoseli direttamente dal carrello della spesa. Stava mangiando tutto il vassoio di pasticcini mentre si avvicinava alle casse e, dal canto mio, oltre a essere curioso di capire se poi li avrebbe pagati, volevo osservare quanto velocemente mangiasse e l’espressione del suo volto. So di essere un ficcanaso, quindi se mi incontrate al supermercato comportatevi bene, siete avvisati! Scherzi a parte, l’espressione del suo volto parlava di un estremo bisogno:  ne doveva mangiare molti e doveva finirli tutti, ed ero quasi certo che fosse uscita di casa proprio per quei pasticcini, mentre la spesa era solo un “effetto collaterale”, una giustificazione per poter agire indisturbata, magari lontana dagli sguardi indiscreti dei familiari.
    

    La ricerca scientifica è abbastanza controversa sul craving, perché alcuni pensano che tali episodi avvengano perché il corpo ha “bisogno” di determinati micro- e macro-nutrienti. Ecco, io non penso sia così, perché non è che se hai bisogno di sodio14 ti butterai sulle patatine fritte di quel fast-food con la “M” gialla; o, dato che gli uomini si rivolgono più spesso ai cibi salati rispetto alle donne, questo non significa affatto che abbiano maggiori carenze di sodio.

    Non cercare scuse, perché altrimenti

corri il rischio di giustificare il desiderio

di mangiare un hamburger, perché

questo risponderebbe alla tua necessità

di aumentare le tue scorte di ferro.


    Più sei esposto abitualmente a un sapore e maggiore sarà la tua preferenza nei suoi confronti, un po’ come quando ascoltiamo continuamente una canzone alla radio e dopo un po’ finisce per piacerci e diventarci familiare. Il nostro corpo ci manda certamente dei segnali, ma non è detto che poi noi li captiamo e utilizziamo correttamente. Anzi, è più facile che li convogliamo verso alimenti ad alto contenuto calorico con un maggiore apporto di carboidrati e grassi che di elementi sani.

    Uno studio che ho condotto nei laboratori di Emotifood® voleva investigare su dove si posizionasse l’attenzione delle persone affamate una volta poste dinanzi a vari alimenti. La domanda era: “Quando siamo affamati, che cosa guardiamo per primo e più intensamente? Che cosa sceglieremmo?”. Con i miei collaboratori, volevamo indagare dove le persone spostassero lo sguardo e per quanto lo mantenessero, se messe a digiuno e poi poste dinanzi a frutta, ortaggi e alimenti classificabili come “junk-food”. Mi sono anche riproposto di correlare queste reazioni con i comportamenti alimentari e il peso corporeo. Per capirlo, ho usato un eye-tracker (in italiano oculometro): uno strumento digitale che segue i movimenti dei bulbi oculari.

    La sorpresa non è stata scoprire che la nostra attenzione viene “rapita” dal cibo quando abbiamo fame e quando si insinua in noi un “pensiero desiderante” verso il cibo, bensì rilevare che tutti noi spostiamo l’attenzione verso alimenti ipercalorici, e questo indipendentemente dal nostro peso corporeo.

    Questo risultato è stato poi confermato da altre ricerche15 ed è semplice da spiegare. Quando abbiamo fame, tutto ciò che ha a che fare con il cibo ci “ruba” l’attenzione, e osserviamo gli alimenti ipercalorici perché sappiamo che ci aiuterebbero a ricompensarci e a rifocillarci più in fretta: questo non dipende da quanto pesiamo, ma solo dal fatto che… siamo fatti così!

    La differenza fra chi soffre di fame nervosa e chi no, sta in quanto spesso ciò accada, in quanto sappiamo resistere e in quanto sappiamo autoregolarci. Ci sono persone che riescono a dire basta e altre che non riescono a trattenersi, come se avessero paura che tutto possa finire.

    Uno degli errori che vedo commettere più spesso da chi si appresta a iniziare una dieta o deve sostenere un intervento in chirurgia bariatrica, e che quindi sarà a dieta liquida per circa un mese, è quello di fare la cosiddetta “ultima cena”. Il pensiero è che tanto da domani dovrai stare a stecchetto e quindi fai una sorta di “ultimo pasto del condannato”. Chissà quanti ne hai fatti anche tu: non penso che ti siano serviti a mantenere un atteggiamento rigoroso verso le promesse che ti eri fatto.

    Esiste, dunque, un “difetto” che si chiama bias attentivo verso il cibo, che emerge in noi quando siamo affamati: ci sentiamo attratti dagli stimoli che ci portano a incamerare alimenti, stimoli che sono più difficili da controllare in chi è solito abbuffarsi e soffre di fame nervosa.

    Quindi, “lontano dagli occhi, lontano dal cuore” potrebbe essere anche “lontano dalla pancia”, dato che siamo tutti sensibili e agganciati16 con quasi tutti i nostri sensi al cibo, proprio per ragioni di sopravvivenza che risalgono alla parte più primitiva del nostro cervello.

    Il craving, però, non deve stupirti: i cibi ad alto contenuto di grassi e carboidrati attivano un circuito cerebrale di ricompensa 17 e quel “premio” guida le nostre azioni; se ci pensi, vedi all’opera questo meccanismo ogni giorno intorno a te. Hai mai sentito qualcuno dire che farebbe qualsiasi cosa pur di mangiare ora e subito delle zucchine o un cavolfiore e di non sapervi resistere? Io, sinceramente, no.

    C’è poco da fare, siamo tutti attratti da cibi che devono essere gustosi, ma alcune ricerche hanno rilevato che la famigerata dipendenza da cioccolata è un po’ una leggenda. La realtà è che sei dipendente dall’atto di mangiare; il fatto di prediligere un alimento specifico è frutto di qualcosa che hai appreso col tempo e ti ritorna in memoria, come un virus nel computer. Uno studio ha provato a manipolare la cioccolata, per capire se la sua “droga” sia costituita dalle sostanze che contiene oppure dal suo aspetto e sapore. Gli scienziati hanno usato due “opzioni”: da un lato capsule composte da burro di cacao più le tipiche sostanze presenti nella cioccolata, ma senza l’aspetto della cioccolata; dall’altro cioccolata “classica”, con il suo colore, la sua forma e il suo sapore.

    Alla fine, il craving riguardava solo la cioccolata che aveva l’aspetto di cioccolata e non le capsule che simulavano la cioccolata, ma senza averne l’aspetto. Questo significa semplicemente che la cioccolata piace anche per come appare o per come siamo abituati a vederla. Non è il suo contenuto a spingerci così fortemente verso il suo consumo.

    Il loop è semplice: hai fame e questo ti porta a voler assumere alimenti; successivamente, questo desiderio ti porta a volere qualcosa di specifico, che hai mangiato almeno una volta nella vita. E qui sta l’arcano: se non hai mai assaggiato qualcosa, non puoi desiderarla. Nella tua mente è presente la memoria di questo alimento, che, come se fosse un interruttore, dal momento della prima assunzione può essere accesa da varie micce o trigger.

    Quali micce? Potrebbe essere il pensiero del cibo, oppure una pubblicità in tv o qualcuno che ne parla in metropolitana mentre torni a casa…

    Vicino al mio studio c’è un panificio spettacolare, da una parte perché produce anche un pane proteico cui abbiamo contribuito con Emotifood®, dall’altra perché emana un profumo estasiante di pizzette e pane appena sfornato. Ecco, anche questo potrebbe portarti a un certo languorino, che solo successivamente fa apparire nella memoria l’immagine della pizzetta, del pane. Ed è così che scatta il craving!

    È tutta una questione di memoria, di fame e di ancoraggi agli stimoli alimentari. Se non c’è una sensazione di fame non c’è il craving e la fame legata a una dieta è fortemente associata a un pensiero desiderante.

    Più un cibo te lo “proibisci” e più lo

pensi e desideri,18 c’è poco da fare.


    Il craving aumenta quando hai fame e diminuisce quando sei sazio o hai raggiunto quell’alimento target.

    Ora penserai che basterebbe mangiare a sufficienza durante il giorno per non avere questo desiderio così intenso, ma non è proprio così, perché il craving non è guidato dalla fame fisiologica, ma dal desiderio psicologico di provare piacere, ricompensa e soddisfazione. Questa ricerca del piacere si trova nella tua memoria e guida le tue azioni allo scopo di farti rivivere quella situazione, e se in passato ti ha aiutato a distrarti da una situazione, sensazione o emozione difficile, sarà ancora più facile che… ci ricaschi!

    Per ribadire il concetto che dovresti “stare alla larga” da tutti gli alimenti dolci o che ti hanno scatenato il craving, ti parlerò della mia esperienza con una “certa bibita”.

    
      Devo dirti la verità, adoro una certa bevanda con la lattina rossa. Sebbene io beva la sua versione “Zero” e ormai ne abbia  fortemente limitato il consumo, riconosco che può ancora indurmi in tentazione. C’è stato un periodo della mia vita in cui vivevo con altri studenti in una casa mentre frequentavo gli ultimi anni di università e non ricordo per quale motivo non c’era possibilità di tenere al fresco le lattine di quella famigerata bevanda. Tenere a temperatura ambiente questa lattina rossa, specialmente d’estate, equivale a farsi davvero del male; pertanto, accadde che smisi di averla in casa.
    

    
      Passarono i giorni, le settimane e i mesi, e per circa un anno non ho bevuto che acqua, perché intorno a me non c’era la possibilità di bere nient’altro che questo. Fu così che la memoria della lattina rossa e dell’inconfondibile suono che faceva quando alzavo la linguetta metallica (un rumore che è un sound-trademark!) smise di inseguirmi nei miei desideri e nei miei sogni.
    

    Quindi, ribadisco, tutti desideriamo ardentemente cibi dei quali abbiamo memoria di piacevolezza e ai quali siamo stati almeno una volta esposti.19

    In realtà è la frequenza con la quale si usa un cibo che ci porta ad “ancorarlo” nella nostra memoria e a farlo diventare rilevante per noi.

    Oscar Wilde diceva che il modo migliore per vincere una tentazione consiste nel cedervi, ma ritengo che se inizi a eliminare dalla memoria il ricordo degli alimenti che per te rappresentano una tentazione, ottieni un risultato sicuramente migliore, almeno per gestire la fame nervosa.

    Ora so già che ti starai chiedendo se togliere un alimento non possa, semmai, acuire il comportamento e fartelo desiderare ancora di più. Un po’ come se dicessimo a dei bambini che mangiare frutta è proibito. Questo li spingerebbe a mangiarla di nascosto fuori pasto e gliela farebbe desiderare ancora di più.

    In effetti, se consideriamo proibito un cibo, ciò non farà altro che aumentare il desiderio e, di conseguenza, la possibilità di cadere in un episodio di alimentazione incontrollata. 20Non è, quindi, il fatto di togliere un alimento, ma di considerarlo proibito e di vedere il suo uso come una trasgressione  a creare il problema! Proibisciti il pane e lo desidererai al punto da mandare a farsi benedire qualsiasi buon proposito.

    La chiave per farcela, dunque, è limitare fortemente se non estinguere del tutto il craving. Ciò ti condurrà anche a una perdita di peso, senza se e senza ma. Sono però consapevole che se ti dicessi che la cioccolata è cattiva e che non potrai più mangiarne, indurrei un’imposizione che sarebbe controproducente nella tua lotta contro la fame nervosa.

    La strategia che funziona è quella di rendersi consapevoli (e in questo anche il mindful eating ti viene in soccorso, ma te ne parlerò nella seconda parte del libro) e, soprattutto, rendersi responsabili delle proprie scelte, decisioni e azioni. Le azioni indicano le tue priorità, e una tecnica per stabilirle consiste nel porsi alcune domande.

    
      	Ne vale davvero la pena?

      	Devo proprio inserire questo alimento in questo momento in cui sto cercando di prendermi cura di me? È davvero necessario, ora?

      	È proprio ciò di cui ho davvero, davvero, davvero bisogno?

    

    Fino a quando affronterai con timore la tua alimentazione, avrai lo stesso atteggiamento anche nella tua vita, e non ti servirà scappare dalla bilancia. Non devi considerare più un alimento come “proibito”: semplicemente hai deciso che non ne valeva la pena e hai scelto, finalmente, di agire consapevolmente.

    Non è che non puoi o non devi,

semplicemente non vuoi più.


    
      Meglio un biscotto subito che… una torta domani!
    

    Molto spesso ti sarà stato detto che non hai “forza di volontà” per resistere ai dolci e quindi allo zucchero. Voglio spiegarti perché questo accade. Una spiegazione può essere il fatto che fatichi a ritardare la “ricompensa”, perché vorresti “tutto e subito”! Quasi cinquant’anni fa, lo psicologo Walter Mischel dell’Università di Stanford condusse una ricerca in una scuola materna, per capire meglio alcune dinamiche dell’autocontrollo,21 cioè di quella che possiamo chiamare “forza di volontà”.

    Mischel fece sedere a un tavolo alcuni bambini di cinque anni e diede loro due possibilità: potevano mangiare un marshmallow subito oppure due marshmallow, se avessero atteso del tempo.

    Uno alla volta, ogni bambino veniva fatto accomodare davanti a un piattino con un marshmallow (o un altro dolcetto a loro scelta) e veniva lasciato solo nella stanza. A ognuno fu detto che se avesse saputo trattenersi fino al ritorno dell’adulto, ne avrebbe avuto in regalo un secondo. In alternativa, se avesse sentito di non riuscire a resistere, avrebbe potuto suonare una campanella, e l’adulto sarebbe tornato, permettendogli comunque di prendere quel marshmallow. Molti, mangiavano semplicemente il marshmallow senza suonare e senza attendere, ma l’intento era quello di capire se l’impulso fosse così forte da mandare “a farsi benedire” anche una minima regola di consapevolezza, cioè quella di accorgersi del bisogno impellente e di ricordarsi di tirare la corda della campanella.

    Dopo trent’anni i ricercatori hanno esaminato nuovamente quegli ex bambini, per vedere che cosa accadesse, da adulti, a coloro che non avevano saputo resistere alla tentazione di mangiare subito il dolcetto e a coloro che, invece, erano stati in grado di attendere la “ricompensa ritardata”.22

    In sintesi, i bambini che erano riusciti ad aspettare più a lungo, da adulti avevano una maggior propensione ad andare d’accordo con gli altri ed erano meno soggetti al consumo di stupefacenti. Ma c’è un ulteriore elemento ancora più significativo: chi aveva saputo attendere, era stato in grado di controllare il peso e aveva un indice di massa corporea più basso.

    
      BMI – INDICE DI MASSA CORPOREA

      Dato che parliamo spesso di peso e cibo, corpo ed emozioni, introduciamo un termine che viene spesso nominato quando si parla di sovrappeso e obesità: il BMI, Body Mass Index. È un indice che valuta il rapporto tra peso, altezza e superficie corporea, in modo da determinare se queste componenti sono rappresentate in modo armonico e proporzionato.

      Attenzione, però: questo indice non tiene conto della costituzione fisica della persona, brevilinea, longilinea, atletica, magra o robusta. Per questo, può sovrastimare la quantità di grasso, in particolare nelle persone che hanno una notevole massa muscolare.

      Per calcolarlo è sufficiente dividere il peso, in chilogrammi, per il quadrato dell’altezza, in metri.

      Facciamo l’esempio di una donna che pesi 60 chili e sia alta 1,65 metri: il suo BMI sarà pari a circa 22, ottenuto dividendo 60 per 2,72 (1,65 x 1,65 = 2,72).

      Tanto più l’indice è superiore a 25, tanto più si tenderà al sovrappeso e all’obesità e, di pari passo, aumenteranno i rischi per la salute.23 In questa tabella, tratta dal sito Emotifood®, è possibile vedere meglio questo indice, che nella mia pratica non utilizzo con bambini e preadolescenti, in quanto sono da preferirsi le tabelle pediatriche.24

      
        [image: image]
      

    

    Aspettare, ritardare e posticipare è quindi molto importante per avere un peso ragionevole e mantenerlo nel tempo, davanti alle possibili insidie date dai comfort food e dal junk-food in generale. Potresti pensare che il fatto di riuscire ad attendere o meno sia predeterminato dalla nascita, ma ti assicuro che è un’abilità che puoi imparare, e che puoi addestrarti a gestire quotidianamente fin d’ora.

    Le stesse strategie messe in atto da un bambino di cinque anni per evitare di mangiare il marshmallow possono aiutarti a smettere di abbuffarti, rimanere in forma e gestire meglio anche ciò che vorresti fare davvero della tua vita. Alcuni bambini guardavano altrove e si distraevano, per non “cadere in tentazione”. In altre parole, più si sentivano esposti al marshmallow, più sentivano che era probabile che lo mangiassero. Altri, nel tentativo di resistere, tenevano in mano il dolcetto oppure lo annusavano o leccavano, ma questo non faceva altro che peggiorare la situazione, dato che poi li portava a mangiare quasi immediatamente il “dolce proibito”. I bambini che, invece, si erano allontanati dal marshmallow o lo avevano spinto più lontano sono quelli che hanno avuto più successo nella vita.

    In altri test successivi si è visto che, se i dolci venivano coperti con un piatto e i bambini non potevano vederli, si ritardava di quasi dieci volte il tempo prima di suonare la campanella. La ragione è che la battaglia tra la gratificazione istantanea (un marshmallow adesso) e la pazienza per avere una gratificazione a lungo termine (due marshmallow dopo) riguarda due diversi sistemi del cervello. Il sistema limbico, più primitivo, che risponde immediatamente ed emotivamente, e la corteccia prefrontale, che ci permette di orientare e controllare l’attenzione, pianificare le azioni future e soprattutto ritardare la gratificazione e le ricompense.

    Una cosa interessante è che il collega Mischel paragona il sistema primitivo, guidato dagli impulsi, al pensiero “caldo” e la funzione più lenta e razionale della scelta posticipata al pensiero “freddo”. Vari esperimenti successivi hanno dimostrato che l’esposizione alla vista, all’olfatto o al gusto di un alimento considerato proibito o che possa rappresentare una tentazione, attiva un pensiero “caldo” a breve termine, che rende più inclini a cedere.

    Possiamo trarre alcune lezioni da questi esperimenti: se stai cercando di smettere di mangiare dolci o di abbuffarti, il fatto di circondarti di persone che invece lo fanno prosciugherà inevitabilmente la tua forza di volontà e aumenterà la probabilità di mangiare male o troppo Questo è il motivo per cui, anche se hai fatto a te stesso la promessa di mangiare solo due biscotti, una volta aperta la confezione, ti sarà molto difficile non finirla. Il problema è proprio che i dolci hanno quel buon sapore!

    Una volta che la tua mente sarà rapita da questo pensiero, piuttosto che soffermarsi sui problemi a lungo termine di peso che questo comportamento ti causerà, si concentrerà sul bisogno di cedere alla tentazione, e a quel punto sarà difficile smettere. Quindi è importante, oltre a distrarsi dalla tentazione, riuscire ad avere un dialogo interiore che ti ricordi che cosa stai facendo e perché. Infatti, alcuni dei bambini che riuscivano a dominare il bisogno di cedere, si ripetevano ad alta voce: “Se suono la campanella, non prendo i due marshmallow”.

    
      Pensa bene, allora, a quello che ti dici per “darti il permesso” di abbuffarti, la prossima volta!
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Combattere il nemico

  



    
      5

I “perché” e i “come”
    

    
      I tuoi personali “perché”
    

    Se non sai volerti bene

quando indossi una taglia

extralarge, non te ne

vorrai neanche quando

indosserai una small…


    Ora iniziamo a “fare sul serio” nella battaglia contro la fame nervosa: qui mantengo la promessa che ti ho fatto di impegnarti per dieci minuti al giorno! Da questo momento, al termine di ogni paragrafo, troverai momenti “PER DIECI MINUTI” che ti porteranno a praticare alcune tecniche che insegno ai miei pazienti. Il mio consiglio è quello di proseguire la lettura del libro senza saltare subito alle tecniche. Mi raccomando: cerca di darti il tempo e il modo per impratichirti volta per volta, senza trascurare la curiosità, l’entusiasmo e la costanza!

    La pratica è importante per diventare “cintura nera” di lotta alla fame nervosa, senza farti cogliere di sorpresa dalla distrazione. Tu, come essere umano, scegli e decidi molte cose riguardanti la tua alimentazione, ma è l’azione a esprimere a che cosa dai davvero importanza, quali sono le tue priorità. Questo non dimenticarlo. 𝓅𝓊𝒷𝒷𝓁𝒾𝒸𝒶𝓏𝒾𝑜𝓃𝑒 𝑔𝓇𝒶𝓏𝒾𝑒 𝒶𝓁 𝓈𝒾𝓉𝑜 𝑒𝓊𝓇𝑒𝓀𝒶𝒹𝒹𝓁. I pensieri che ti portano ad agire in una direzione piuttosto che l’altra sono modificabili, e questa è una buona notizia. Quella “meno buona” è che solitamente tendiamo a procrastinare: tutti quanti tendiamo a voler rimandare ciò che sappiamo essere difficile o impegnativo. Quindi, se hai saltato o solo sfogliato la prima parte del libro perché pensi di sapere fin troppo bene che cos’è la fame nervosa, ti consiglio di leggerla con maggior cura, almeno la prima volta che approcci questo percorso di “fuga dalla bilancia”.

    Ciò che cercheremo di fare insieme, dopo aver conosciuto il “nemico”, vale a dire la fame nervosa e i problemi che porta con sé, è cambiare atteggiamento: il tuo modo di considerare i pensieri e le azioni che ti hanno portato a questo problema. Prima di vedere cambiamenti nel peso, ciò che dovremo modificare non sarà solo l’abbuffata “del momento”, ma la frequenza (quanto spesso avvengono), durata (per quanti minuti o ore sono presenti), velocità, quantità/ qualità (di cibo ingerito) e modalità degli episodi.

    In sostanza questi “come e perché” rappresentano le modalità con cui ti sei abbuffato finora. La modalità è una sorta di “copione” che spesso ti trovi a recitare, magari senza neppure accorgertene: vai in cucina appena rientrato a casa, apri la dispensa, prendi un cioccolatino, un trancio di pizza, una fetta di pane o altro e inneschi la “miccia” del tuo problema. Per modalità intendo anche ciò che è in grado di facilitare le tue abbuffate o che finisce per distrarti da ciò che è davvero importante per te.

    È bene anche imparare a capire che cosa accade mentre accade, perché spesso ci si accorge di aver perso il controllo solo troppo tardi, quando l’episodio è già in atto e ormai la pancia manda segnali inequivocabili di riempimento e gonfiore. Immagino che queste sensazioni non ti siano del tutto nuove, vero?

    Le domande che vorrei che ti ponessi in questo momento sono le seguenti.

    
      	Che cosa sai, davvero, del funzionamento del tuo corpo e della tua mente?

      	Da quanto tempo sei in lotta con il cibo, il tuo corpo e le tue emozioni?

      	Che cosa hai tentato, finora?

      	Quante cose stai pensando e facendo sempre nello stesso modo, sperando di ottenere risultati differenti?

      	Per quale motivo tutto questo è così importante per te?

    

    Mi spiego su quest’ultimo punto: molti mi dicono che si piaceranno di più, avranno maggiore autostima e si “vorranno più bene” quando avranno spazzato via dalla propria vita la fame nervosa e i chili di troppo. Posso comprenderli, ma questa è proprio la prima parte del problema che ti ha portato alla “fuga dalla bilancia”, a causa dello yo-yo con il peso che è la diretta conseguenza delle tante diete drastiche che ti hanno condotto fin qui.

    La verità è che perdere unicamente il peso in eccesso non ti porterà davvero al risultato sperato, perché tecnicamente ha più senso il contrario.

    Per vincere la fame nervosa e perdere

e mantenere il peso è necessario agire

come se già ti piacessi e già ti volessi bene,

ma, soprattutto, come se già ti fidassi di te.


    Sento ripetermi almeno venti volte al giorno che “Inizierò a piacermi e apprezzarmi solo dopo che avrò perso peso”. Per poterti piacere è necessario tu ti voglia bene, e per volerti bene ti devi fidare di te stesso. Di chi ci fidiamo? A chi crediamo? A chi vogliamo bene? A chi mantiene le promesse: ecco perché finora non di sei fidato di te stesso: non hai creduto in te stesso e non ti sei voluto bene. Ma se sei giunto fino a qui e proseguirai la lettura e l’impegno, stai proprio mantenendo la parola che ti eri dato quando hai acquistato questo libro. Tutto questo avverrà grazie ai pensieri che modificherai e ai comportamenti che avrai attuato in virtù di questi nuovi pensieri: solo così raggiungerai dei risultati. Altrimenti, raggiungere solamente il risultato di perdere peso, senza prima volerti bene e fidarti di te stesso, porterà solo a un’insoddisfazione per tutto ciò che hai fatto.

    Non ti dico che dovresti volerti bene e fidarti di te, ma che puoi farlo fin d’ora. Apprezzati senza un motivo, solo perché tu sei tu. Se proprio non riesci a volerti bene ora, perché la mia richiesta ti sembra davvero difficile da attuare in questo preciso momento, inizia almeno a essere gentile con te stesso, partendo dalle azioni che fai per te e da ciò che pensi di te.

    Alcuni magari si ricordano di te perché sei stato gentile con loro quando tutti li evitavano: ora è venuto il momento che tu sia gentile con te stesso. Se proprio non riesci a essere gentile con te stesso, cerca almeno di essere “un po’ più gentile” di come sei stato finora.

    Ora poniti alcune domande.

    
      	Quando avrò raggiunto il massimo risultato, me ne accorgerò o ne vorrò di più?

      	Quando avrò raggiunto un risultato iniziale o intermedio, me ne accorgerò o mi sentirò ancora insoddisfatto, di me e della mia vita?

    

    Queste domande spiegano per quale motivo finora non sei riuscito a mantenere il peso perduto. Sono certo che le diete passate, magari anche solo inizialmente, qualche risultato te lo avevano dato, ma… non era sufficiente! Il motivo? Il peso è solamente un numero: non ti cambia la vita. Devi essere tu a cambiarla. Ripeto il concetto: per cambiare la tua vita, devi… cambiare la tua vita!

    Se non vai d’accordo col partner, non sarà il cibo o il peso a cambiare le cose. La stessa cosa se i problemi li hai sul lavoro o in famiglia o altro. Un errore molto comune è pensare ciecamente che perdere peso risolva ogni problema e che dimagrire ti renderà felice o ti porterà serenità. Il corpo è importante, ma ancora più importante è quello che ci fai con quel cuore e quell’anima che albergano nel tuo corpo, e, in sostanza, che cosa hai fatto per ottenere il corpo che desideri. Mi spiego meglio: finora hai sempre voluto qualcosa e magari anche “subito”, ma l’hai voluto “fortemente”? Gestire un buon rapporto con il cibo, il corpo e le emozioni è un po’ come avere degli amici: non si comprano, non si possiedono, si conquistano.

    Siamo abituati ad avere tutto e subito e a non faticare per ottenere le cose che sono per noi davvero importanti. Le diete che in passato ti hanno portato a un risultato hanno smesso di funzionare proprio perché con quel corpo che aveva perso del peso, tu non hai “fatto qualcosa”: ti aspettavi solo che “accadesse magicamente qualcosa” una volta che l’ago della bilancia ti avesse mostrato quel numero tanto agognato. Se la felicità e la serenità dipendessero da un numero, non pensi che le ragazze affette da anoressia nervosa, che per natura della patologia purtroppo diventano magre al punto da mettere a rischio la propria vita, dovrebbero essere le persone più felici di questa Terra?

    Quello che conta davvero, che ti porterà verso la serenità, è il percorso, il viaggio verso i tuoi obiettivi nella vita, che includono anche il cibo e il corpo. I tuoi “perché”, e quindi le tue abitudini, possono essere la chiave per uscire da una prigione o per entrare in una nuova gabbia: sceglili rispettando le promesse che ti fai.

    Perdere il peso in eccesso o raggiungere e mantenere un peso ragionevole, saranno quindi gli “effetti collaterali” di tutto ciò che farai e del cambiamento che avrai coltivato, soprattutto in termini di mindset, atteggiamento.

    È importante capire insieme che cosa ti ha impedito, finora, di gestire questo problema, e dobbiamo farlo insieme, perché io posso anche essere un esperto di comportamenti alimentari, ma tu sei il massimo esperto di te stesso, e dobbiamo condividere queste informazioni per poter scoprire “perché” le cose finora non hanno funzionato, e giungere insieme al “come” fare per cambiarle.

    Non esiste un “come” senza prima un “perché”, e ogni “perché e come” è diverso per ognuno di noi.

    Ci sono due tipi di “perché”: quelli che spiegano e quelli che orientano.

    
      	Quelli che spiegano sono legati alla domanda stessa: “Perché mi abbuffo?”.

      	I “perché” che orientano ti compaiono davanti agli occhi quando ti chiedi: “Perché il fatto di non abbuffarmi più è davvero importante per me?”. Sono quelle domande che esplicitano il tuo essere qui e vanno verso una direzione che è fatta dai tuoi valori e cioè da ciò che è importante per te. Hanno un “senso”, ovvero un significato e una direzione, vanno verso un obiettivo: sono, per intenderci, il motivo per il quale vuoi impegnarti in qualcosa e desideri continuare a farlo.

    

    Sono importanti entrambi i “perché”, anche se quelli di orientamento sono forse un gradino sopra gli altri: se davvero sai dove vuoi andare, sarà difficile che qualcosa ti possa fermare. Non limitarti al peso sulla bilancia, ma considera anche le circonferenze, le taglie. Non usare solo quel numero come unico riferimento, altrimenti ti infili in una gabbia dalla quale non sarà facile uscire. Ho incontrato persone che erano in grado di perdere anche 60 chili, ma poi faticavano a mantenersi in forma e sai perché? Proprio perché dimenticavano “perché” avevano iniziato il loro percorso. Non dimenticarti mai perché hai iniziato, e non dimenticare mai perché vuoi ciò che vuoi. Anzi, scrivilo ora su un foglio, oppure qui sotto, quel “perché” e tienitelo sempre in tasca. “Voglio smettere di abbuffarmi perché ……………”

    “Voglio fare pace con il cibo, il corpo e le emozioni perché ……………”

    E non vale scrivere “perché voglio perdere peso” o “perché voglio dimagrire”: con quel corpo ci vuoi fare qualcosa di pratico, di realistico e di misurabile, vero?

    Vorrei che tu scrivessi davvero ciò che vorresti fare, in quanto indica dove vorresti andare davvero. È il tuo primo importante “perché”, e se conosci il tuo “perché”, sarai inarrestabile, perché se tieni ben a mente ciò che desideri, potresti riuscire a ottenerlo davvero.

    Ci sono alcuni elementi imprescindibili che, sono certo, ti hanno portato fin qui e che discuto sempre con i miei pazienti. Uno dei miei motti è “perché gli psicologi non sono tutti uguali” e alcuni colleghi, così come altre persone, sono infastiditi da questa frase. La verità è che nessuno di noi è identico o anche solo simile agli altri, ma non è di questo che ti voglio parlare. Non vado d’accordo con i colleghi che legano per anni i propri pazienti, ma che poi non si sentono coinvolti nelle loro sfide contro il peso, il cibo e le emozioni, che non ne siano davvero incuriositi.

    Per questo seguo sempre meno clienti, ma con sempre più ausili che mi permettono di supportarli proprio nei momenti più difficili, con tecnologie come le app, i video e gli audio personalizzati per vincere le sfide quotidiane. Proprio per questo, una cosa che mi viene sempre detta è che quando prendo in carico un nuovo paziente trasmetto entusiasmo e curiosità, e questo è uno dei più bei complimenti che potrei mai ricevere. Questo per dirti che è importante avere curiosità ed entusiasmo per tutto il tuo cammino!

    Appassionati a te stesso e alle tue sfide, non al peso sulla bilancia, e non dimenticare che per raggiungere i tuoi personali “perché”, non dovrai mai dimenticarli o “perderli per strada”.

    
      PER DIECI MINUTI – I “CINQUE PERCHÉ”

      Se fai ancora fatica a risolvere i “perché” che ti spiegano perché hai questo problema e vorresti andare ancora più a fondo, ti presento una tecnica semplice, quella dei “cinque perché”. Prima di tutto, consideriamo il problema come una vera e propria sfida, da vincere. Per farlo devi andare alla radice. Usiamo questa tecnica quando il problema che vediamo in superficie non ci sembra la causa principale.

      Ecco un esempio, molto semplificato.

      Il mio problema è che non riesco a gestire

bene il rapporto con la bilancia.


      
        	“Perché questo è un problema?” “Perché vorrei perdere peso, ma non ci riesco.”

        	“Perché non ci riesci?” “Perché non riesco a mantenerlo quando lo raggiungo.”

        	“Perché non riesci a mantenerlo?” “Perché seguo la dieta per qualche giorno, mi peso ogni giorno e poi sgarro e mi abbuffo.”

        	“Perché sgarri e ti abbuffi?” “Perché ci sono cibi ai quali non riesco proprio a resistere, mi è difficile non mangiarli.”

        	“Perché ti è difficile non mangiare questi cibi?” “Perché sebbene li reputi proibiti, mi piacciono, ma la dieta non li prevede e quando li ho davanti non capisco più nulla.”

      

      A questo punto potresti andare avanti con il sesto o il settimo “perché” e così via. Però già al quinto hai sviscerato abbastanza il problema.

      In questo esempio credevi che il problema fosse la gestione del rapporto con la bilancia, ma in realtà il vero problema è che hai dei cibi proibiti che ti capitano davanti in qualche occasione. Potresti iniziare a cercare di non “odiare” la bilancia, ma di capire che cosa ti stai ripetendo e ti mantiene dentro il problema.

      Quello dell’atteggiamento verso il cibo (proibito/concesso) e verso il peso sulla bilancia (principalmente emotivo e procedurale) sono problemi completamente differenti, che vanno affrontati in modo distinto. Se non afferri bene la radice, non risolverai il tuo problema.

      Applica al tuo problema la tecnica dei “cinque perché”, e poi vai avanti con il perché che prima ti ho detto di tenere in tasca.

      D’ora in poi, quando cercherai di risolvere qualsiasi problema, ricordati che hai il 100 per cento del tempo e delle risorse, ma che dovresti concentrarti per il 5 per cento sul problema e per il 95 per cento sulle soluzioni tentate, per proporne di alternative.

    

    
      Perché corri?
    

    Anche se mangi velocemente,

il tuo metabolismo “lo

vedrà” comunque.


    Per vincere la fame nervosa devi iniziare a non aver paura della bilancia e per avere un buon rapporto con “lei” è utile imparare a mangiare in maniera consapevole. Per farlo, inizia dall’avere ben chiara la velocità con la quale ti alimenti e poniti le seguenti domande, quando sei davanti a un alimento.

    
      	“Sto mangiando?”

      	“Mi sto alimentando?”

      	“Mi sto nutrendo?”

    

    L’alimentazione coincide con la nutrizione solo quando i cibi che ingeriamo sono equilibrati in termini di qualità e quantità delle sostanze che contengono e che servono per dare al nostro corpo energia e salute. I cibi precotti e preconfezionati, per esempio, fanno certamente parte della nostra alimentazione (cioè li mangiamo) ma non ci apportano alcun vero nutrimento. Il problema è proprio questo, oggi:

    Sempre più spesso ci alimentiamo

ma non ci nutriamo, mangiamo troppo,

ma ci nutriamo troppo poco,

e siamo in costante deficit

di vitamine, minerali e fibre.


    Più velocemente ti alimenti e meno gusterai ciò che porti alla bocca, meno segnali di sazietà invierai al corpo (i quali ti eviterebbero di iniziare a fare confusione con il cibo) e meno consapevolmente starai nutrendo il tuo corpo. La velocità è una delle sfide da vincere: se mangi velocemente stai già andando nella direzione di una possibile abbuffata o di alimentarti in eccesso. La velocità è un fattore importantissimo ed è solo controproducente raccontarsi che questa è un’abitudine di famiglia e che mangi velocemente “da sempre”. La velocità è fra i primi fattori da tenere sotto controllo perché:

    
      	ti sentirai meno sazio, proprio perché non avrai lasciato al corpo il tempo di mandare un corretto segnale al cervello, se non ci metti almeno 20 minuti;

      	avrai aria nella pancia, perché non masticherai adeguatamente gli alimenti, i quali fermenteranno nell’intestino e percepirai la pancia gonfia e sgradevolmente piena, ma senza alcuna vera soddisfazione, cosa che porta al punto successivo;

      	avrai presto voglia di consumare alimenti ricchi in zuccheri e grassi, che ti appagano solo momentaneamente.

    

    In buona sostanza, se devi abbuffarti, fallo lentamente.

    No, non sto scherzando, perché solo in questo modo percepirai meglio i confini di questa modalità di alimentazione. Se io ti dicessi fin da subito di non abbuffarti, probabilmente sentiresti montare in te la voglia di trasgredire, quando nessuno ti starà osservando. Se invece, mentre sei solo con il cibo, inizierai a rallentare e a osservare il mondo intorno a te, noterai molte più cose rispetto a ciò che accade dentro e intorno a te, anche quando perdi il controllo.

    Nella prima parte del libro ti ho parlato della fame nervosa e di quella fisiologica, ma non ti ho detto tutto. La fame possiamo suddividerla in quattro categorie, tutte e quattro in grado di portarci a mangiare velocemente.

    
      	Fame di pancia, fisiologica: la noti quando non hai mangiato da un po’, il tuo stomaco brontola e ti senti stanco. Oppure quando non mangi abbastanza, non mangi bene o hai esagerato in precedenza e così, dopo, hai cercato di “riparare” digiunando. Ma il corpo chiede il conto e questo è assolutamente normale. Il messaggio che il corpo invia al cervello è che sta patendo la fame e in qualche modo devi assolutamente e velocemente incamerare calorie, altrimenti ti sentirai (ma già lo sei) irritabile e arrabbiato.

      	Fame di testa: inizia dai tuoi pensieri ed è soprattutto mentale, legata a un ricordo o a un desiderio di cibo. Quando sei in questa situazione cerchi qualcosa di molto specifico e non nutritivo. Pensi che “lo vuoi assolutamente” e se non lo avrai ti sentirai deluso e arrabbiato.

      	Fame del cuore: ha una miccia emotiva. Potrebbe trattarsi di un’emozione positiva, come la gioia che vuoi continuare a provare, e così mangi velocemente perché pensi che ciò possa aiutarti. Oppure potrebbe essere una sensazione negativa (di stress, ansia, noia o rabbia) che vuoi allontanare il più velocemente possibile. Più velocemente vuoi che se ne vada e più velocemente ti ritroverai a mangiare. In ogni caso, questa fame nasce da un’emozione ed è il tuo cuore a essere “affamato”, perché senti un bisogno di conforto o di fuga. Soddisfare questa fame porta spesso a delusione, sensi di colpa e dispiacere.

      	Fame delle mani: la forza delle abitudini talvolta ci indebolisce, e provoca questa fame. Vedi il cibo a portata di mano e ciò scatena una risposta sensoriale data dalla vista e dal profumo degli alimenti. D’altra parte, hai sempre fatto così! Magari in sala relax al lavoro trovi dei biscotti al cioccolato e, improvvisamente, sei colto da una fame irresistibile, dettata però dall’abitudine: vuoi solo la sensazione di mettere qualcosa sotto i denti, ma solo perché hai il cibo a portata di mano. Quando le mani si muovono per abitudine, i tuoi sensi si risvegliano. Il tuo intero organismo reagisce aumentando la secrezione salivare, concentrandosi sul profumo o sull’aspetto del cibo. La tua attenzione, ormai, è irrimediabilmente catturata, e quasi automaticamente le mani raggiungeranno il cibo, a portata di mano. La velocità con la quale mangerai ciò che hai davanti sarà proporzionale alla fatica che fai ad allontanarti, a opporti a questa abitudine. Più fatichi ad andartene e/o a spostare in avanti nel tempo questa sorta di ricompensa, più velocemente mangerai ciò che non sarebbe adatto a te in quel momento.

    

    
      PER DIECI MINUTI – UN ALLEATO PREZIOSO: IL CRONOMETRO!

      Il cibo deve essere masticato lentamente, per facilitare la digestione. Alcuni nutrizionisti giungono addirittura a specificare quante volte è necessario masticare ogni boccone, ma ritengo che ciò sia davvero eccessivo e che, in realtà tutto dipenda dal tipo di alimento che stai mangiando.

      Perché è importante masticare bene e lentamente? Masticare a lungo aiuta a mangiare meno, perché rilascia ormoni che regolano l’appetito a livello cerebrale e regala una sensazione di sazietà. Una buona masticazione, inoltre, aiuta a sentirsi meno appesantiti, più energici. La velocità con cui si mastica incide anche sulla percezione del sapore: mangiando lentamente, si riescono ad apprezzare meglio i piatti più sani, meno carichi di sale e di esaltatori di sapidità. Infine, masticare meglio riduce anche la necessità di bere durante il pasto, così da non diluire troppo i succhi gastrici, cosa che rallenterebbe la digestione.

      Masticare il cibo fino a quando non sarà

ben sminuzzato ti aiuterà davvero a perdere

peso e migliorerà la tua digestione.


      Prova a cronometrare quanto impieghi a mangiare, per cercare di scoprire se gli dedichi troppo poco tempo. Puoi usare lo smartphone, ormai tutti hanno un cronometro, e alla fine del pasto inviati lo screenshot, magari via WhatsApp e fallo per tutti i pasti: colazione, spuntini, pranzo, cena e qualsiasi “fuoripasto”. Da domani allunga di cinque minuti ogni pasto, e rispondi alle seguenti domande.

      
        	Quali difficoltà hai riscontrato?

        	Mangi più velocemente solo determinati cibi?

        	La velocità dipende dal contesto? Magari al lavoro mangi velocemente e a casa no, o viceversa, oppure fai spuntini veloci e pasti lenti, o il contrario.

      

    

    
      La solitudine dei “nuvoloni” veloci
    

    Riconosciamo di essere in una

prigione quando ne misuriamo

i muri e delimitiamo un confine

quando siamo consapevoli

di camminare lungo un recinto:

lo stesso accade con la fame nervosa.


    Hai appena visto che è utile usare il cronometro, e ti raccomando di allungare ogni giorno di qualche minuto la durata dei pasti. Non prendere alla leggera questo consiglio, perché non servono poi grandi cose per cambiare le cattive abitudini: la strategia migliore è fare tutto con costanza e disciplina.

    Tornando alla velocità, non voglio in alcun modo impedirti di abbuffarti, ma voglio aumentare la tua consapevolezza di quando ciò avviene, d’ora in avanti. Mi spiego meglio: se ti dicessi di non abbuffarti mai più, ti imporrei una nuova regola. Invece ti esorto solo ad accorgerti di farlo e ti suggerisco di importi una pausa dall’abbuffata.

    L’obiettivo è quello di limitare

la durata dell’abbuffata, ma non

velocizzandola, bensì rallentandola…


    
      	Dove sta scritto che non puoi abbuffarti lentamente?

      	Dove sta scritto che non puoi fare una pausa mentre ti abbuffi, così da accorgerti che stai facendo confusione con il cibo e le emozioni e quindi che stai anche gettando le basi per aumentare di peso?

    

    Gli elementi di cui prendere coscienza e da tenere a mente li chiamo “nuvoloni”, perché possono portare alla “pioggia” dell’abbuffata. Essi svelano molti dei motivi, dei “perché” che ti mostreranno meglio i confini della gabbia della fame nervosa, e sono i seguenti.

    
      	Velocità: quando fai confusione, cerchi di fare tutto troppo in fretta. A volte anche il luogo in cui mangi è poco ortodosso, magari sul divano davanti alla tv, in piedi, in auto o davanti al computer o nascosto in un camerino, come faceva una mia paziente che lavorava per una catena di abbigliamento.

      	Continuità: mangi continuamente senza fare uno stop perché vuoi che tutto finisca subito. Ma… allora? Che gusto c’è?

      	Solitudine: mangi quasi sempre da solo, perché sai che se lo facessi in mezzo agli altri, qualcuno te lo farebbe notare e proveresti vergogna.

      	Cibi calorici e appaganti: non si tratta mai di insalata o alimenti sani, ma di cibi troppo salati o dolci e comunque classificabili fra i “proibiti” da qualsiasi dieta del pianeta.

    

    Comunque sia, in quei momenti non vuoi essere fermato. Ai miei pazienti dico di scrivermi via WhatsApp o tramite l’applicazione Emotifood se sentono che stanno per abbuffarsi o se intravedono quei “nuvoloni”, ovvero quei momenti che possono mettere davvero a repentaglio tutto il lavoro fatto fino a quel momento.

    Quali sono, dunque, i tuoi specifici “nuvoloni”, che preannunciano le tue abbuffate?

    
      	“Mangio velocemente.” Per esempio: “Apro e chiudo la dispensa mentre sto preparando da mangiare anche se cerco alimenti che mi servano davvero per il pasto; oppure sono incasinato con vari impegni e quindi mangerò per strada o in auto…”. _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ 

      	“Mangio continuamente.” Per esempio: “Mi metto nello zaino o nella borsa maggiori porzioni di cibo per la giornata, per il ‘non si sa mai’; oppure so che devo lavorare/studiare e quindi mi preparo una ciotolina di mandorle da mettere davanti al monitor, perché così almeno mangio; oppure vado a fare apericena da amici, vado al bar, vado all’all-you-can-eat sapendo che potrei non avere davvero limiti…”. _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ 

      	“Mangio in solitudine.” Per esempio: “Aspetto che vadano tutti via per buttarmi sul cibo, vado in cucina solo alla sera tardi o al mattino presto; oppure nascondo il cibo in luoghi in cui so di poter agire indisturbato…”. _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________

      	“Mangio cibi calorici e appaganti.” Per esempio: “Faccio la spesa e prendo alimenti che so che potrebbero far parte di un’abbuffata, perché, comunque, ci saranno ospiti a casa oppure sono per il mio papà/il mio fidanzato/il coinquilino/l’amico/l’amica/il fratello/la sorella…”. _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________ _________________________________________________________________________________________

    

    
      PER DIECI MINUTI – LE TRE “P”

      Le tre “P” stanno per

      
        	Pianificazione

        	Preparazione

        	Priorità

      

      Se non hai un piano, qualsiasi cosa andrà avanti sempre senza sapere bene che cosa accadrà e che cosa vorresti accadesse. Quando pianifichiamo, invece, dividiamo in sequenze un’azione complessa o difficile, oppure diamo un ritmo agli impegni e, in questo modo, stabiliamo delle priorità. È un modo sano di ottimizzare le energie, il tempo e di dare una cadenza a ciò che è importante per noi, con lo scopo di arrivare proprio là dove vogliamo andare.

      Io, per esempio, ho l’abitudine di stendere una lista delle mie “cose da fare”, la famigerata “to-do-list”, la sera, prima di andare a dormire: la scrivo e poi la lascio sul tavolo della cucina, per potermela rileggere quando sorseggerò il caffè, l’indomani mattina.

      Ecco, prova a farlo anche con il cibo. Probabilmente ti aspettavi che in questo libro ti parlassi del diario alimentare, come propone la maggior parte dei manuali sui disturbi alimentari. Non sono contrario al loro utilizzo, ma penso che saresti portato a scrivere dettagliatamente tutte le cose che vanno bene e a saltare i momenti in cui fai confusione con l’alimentazione. Inoltre, i diari arrivano solo dopo aver mangiato, mentre i piani si fanno prima di farlo.

      Pensa ai tuoi impegni del giorno seguente: come mangerai e dove lo farai, immaginando anche gli “imprevisti” e le “probabilità”, come al gioco del Monopoli.

      Quindi prepara i pasti che sai di poter confezionare e, in questo modo, “metti le mani avanti”, mettiti cioè nelle condizioni di rispettare le tue promesse di farcela.

      I pasti “già pronti”, gli snack preconfezionati e, peggio ancora, i cosiddetti “pacchi famiglia” dovrebbero essere evitati o ridotti allo stretto indispensabile.

      Infine, non mettere in secondo piano, ma dai la priorità a quello che stiamo facendo qui insieme.

      Con la Pianificazione, la Preparazione

e la definizione delle Priorità non lasci

al caso il successo della tua personale

battaglia contro la fame nervosa

e, soprattutto, agisci in maniera

ragionevolmente replicabile in futuro.


      Se non riesci a seguire perfettamente la tecnica che ti ho appena descritto, prepara da te almeno un pasto della giornata: già questo ti sarà d’aiuto. Infatti, in media, il tempo sia di preparazione sia di consumo degli alimenti va pericolosamente riducendosi: oggi si tende a dedicare troppo poco tempo a cucinare e poi si mangia in fretta, magari facendo anche altre cose, senza consapevolezza.

      Ricordati, invece, che venti minuti circa è il tempo necessario perché dallo stomaco partano i segnali che comunicano al cervello la sazietà. In questo lasso di tempo potresti riuscire a ingurgitare una quantità enorme di cibo, senza darti nemmeno il tempo di sentirti sazio o soddisfatto, ed è proprio quello che si verifica nelle abbuffate se non hai pianificato e non stai preparando i pasti, ma anche se non dai la giusta priorità alle attività che ti propongo.

      Nessuno si sente sazio e soddisfatto durante una reale abbuffata. Quindi, l’obiettivo è quello di provare almeno piacere; se c’è piacere c’è anche consapevolezza, e se c’è consapevolezza sai quello che sta succedendo mentre sta succedendo.

      Più mangi velocemente,

meno ti si sentirai sazio.


      I “normopeso” tendenzialmente si alimentano lentamente, masticando con cura il cibo e assaporandolo con tutti i sensi. Il compito di questo libro è quello di dotarti di un “ombrello”, da aprire a tempo debito quando vedi comparire all’orizzonte i tuoi personali “nuvoloni”.

    

    
      Perché mangi di continuo e che cosa fare: il nibbling
    

    Fare uno spuntino tra un pasto e l’altro è sicuramente una buona abitudine, perché ti permette di arrivare al pasto successivo con la “giusta fame”. Questo, a sua volta, ti permette di nutrirti senza eccessi, scongiurando i picchi glicemici; ma esagerare, piluccando fuoripasto, può diventare un problema che prende il nome di nibbling, che in inglese significa “sgranocchiare”.

    Essendo un comportamento continuo e protratto nel tempo, si differenzia dall’impulsività da “nodo allo stomaco” tipica della fame nervosa, ma è uno dei comportamenti disfunzionali alimentari più subdoli, proprio perché non ti permette di vedere chiaramente neppure quanto davvero mangi. Se, a fine giornata, potessi mettere su un piatto tutto ciò che hai mangiato fuori pasto, ti renderesti conto che le quantità possono essere anche superiori a una comune abbuffata, e contribuire fortemente a un aumento di peso.25

    Se ti capita di mangiare ripetutamente durante l’arco della giornata, senza mai provare un vero senso di soddisfazione e sazietà, non percepirai questo comportamento come una vera e propria abbuffata, ma starai comunque perdendo il controllo.

    Se ti ritrovi in questa situazione, avrai una predilezione per gli snack veloci, con un elevato apporto di calorie e carboidrati: patatine, popcorn, biscotti, merendine, e così via.

    Solitamente sono cibi pronti da sgranocchiare e non alimenti morbidi, perché la matrice di questo comportamento è legata alle emozioni di ansia e rabbia, mascherate, rispettivamente, dal senso di agitazione e frustrazione.

    Fra le cause che possono favorire il nibbling, ci sono lo stress (reale o percepito), l’agitazione legata all’imprevedibilità di eventi futuri, la noia e la scarsa autostima. Inoltre, all’origine del problema possono esserci l’insoddisfazione nei confronti della tua immagine corporea e il desiderio ossessivo di perdere peso.

    L’insoddisfazione in vari ambiti

della tua vita, specialmente se sei

in lotta con la bilancia, comporta

la ricerca di una consolazione nel cibo

che, ovviamente, peggiora le cose.


    O cambi ciò che accade nella tua vita oppure cambi il modo in cui reagisci alle frustrazioni causate da ciò che accade nella tua vita.

    Per tenere a bada il nibbling, oltre a essere necessaria una maggiore consapevolezza nel momento in cui ti alimenti (argomento che affronteremo nel Capitolo 8), il mio consiglio è di non togliere del tutto i carboidrati dai pasti della giornata, perché questo potrebbe condurti a desiderare proprio questi alimenti. Inoltre, presta attenzione a ciò che tieni in frigo e in dispensa, perché maggiori alimenti “pronti all’uso” tieni in casa e maggiori probabilità avrai di cedere alla tentazione del nibbling. Più tempo impieghi a prepararti anche il solo spuntino, più farai attenzione a quello che sceglierai per nutrirti.

    Infine, non colpevolizzarti se cadrai in un singolo episodio di nibbling, perché il vero problema è quando diviene un’abitudine, non se è uno sporadico evento.

    
      PER DIECI MINUTI – CHE COSA FARE SE PILUCCHI O SGRANOCCHI

      Ecco qualche suggerimento pratico in caso d’emergenza (con il nibbling, ma non solo).

      
        	Lascia sempre nel piatto un po’ di avanzi: non è affatto obbligatorio far parte del “Club del piatto vuoto”. Puoi lasciare un boccone, un pezzetto o uno spicchio di qualsiasi cosa tu stia mangiando o abbia nel piatto. Questo comportamento è davvero importante, perché ti porterà a esercitare una sorta di “sano controllo” sul piatto e sul cibo. Con costanza, potrai modificare l’abitudine, magari imparata a casa della nonna, di “lustrare il piatto” o di chiedere il bis. “Chi lascia avanzi non fa il bis!”: questa era la regola a casa di mia nonna…

        	Non aver paura della fame e non agitarti se appare. Piuttosto osservane le caratteristiche in base allo schema che ti ho mostrato nella prima parte del libro e impara a distinguere la fame nervosa dalla fame fisiologica.

        	Se provi un’emozione negativa, fastidiosa, difficilmente gestibile, insopportabile, evita di avvicinarti al cibo e non andare in luoghi in cui è disponibile o, peggio, a portata di mano. “Lui”, il cibo, può aspettare e… ti assicuro che sa farlo benissimo.

        	Non cascare nella trappola dello “Smetto quando voglio” tipica di chi cade nel tunnel della droga o del “Tanto ormai…”, perché stai solo cercando una giustificazione.

        	Disinnesca invece di innescare. Ti avranno ripetuto che devi fare attenzione, quando fai la spesa, a non comprare ciò che poi comparirà nelle tue abbuffate, e questa è l’amara verità! Se compri le cose sbagliate, diventi complice dell’attentato al tuo percorso. Se sei tu stesso a fare la spesa, evita di acquistare cibi pronti, snack, merendine, caramelle e bevande o cibi ipercalorici, per evitare di ritrovarteli a portata di mano in casa quando ne sentirai il bisogno. Lo stesso consiglio va a chi fa la spesa per te. Diventa difficile resistere, se ti ritrovi la dispensa piena di cibo spazzatura. Se vivi in famiglia, è importante che tutti cerchino di modificare le loro abitudini alimentari. Se hai intenzione di disinnescare la “bomba”, non puoi tenere in casa tutti gli ingredienti per la bomba atomica: anche se non la inneschi, tenere dell’“uranio” in frigo ti porterà a sentire gli effetti delle sue “radiazioni”. In altre parole, è inutile raccontarsi che non si è saputo resistere, se poi si comprano proprio le cose cui non si sa resistere!

      

      Hai la responsabilità di fare le cose giuste

per arrivare ai tuoi “perché”. Quindi,

cambia davvero questa abitudine

e fa’ di tutto per evitare le interferenze.


      
        	Evita di mangiare davanti al computer o mentre fai altri lavori (durante le faccende di casa, mentre sei in auto, quando sei al telefono) perché lo farai velocemente, senza consapevolezza e perdendo di vista il senso di sazietà. Se dopo qualche minuto ti chiedessero che cosa e quanto hai mangiato, probabilmente non sapresti rispondere: per saperlo dovresti controllare le confezioni che hai svuotato.

        	Cerca di essere il più possibile “monotasking”. Se fai una cosa, fa’ quella soltanto: il cosiddetto “multitasking” è un grande alleato della fame nervosa! Oltre a questo, fare più cose insieme distrae ulteriormente e porta facilmente a un senso di frustrazione. Una cosa fatta bene e finita è meglio di tante iniziate e mai portate a termine.

        	Occhio allo stress, perché attiva alcuni ormoni, i glucocorticoidi, che vanno a stimolare le cellule del gusto specializzate nella rilevazione del sapore dolce. Queste scatenano l’urgenza di mangiare snack e cibi dolci. Eventualmente, se proprio devi farlo, tieni sempre a portata di mano qualcosa di sano.

      

    

    
      Perché le notti portano… chili di troppo!
    

    Se ti è capitato di mangiare in piena notte o di farlo subito dopo aver cenato, magari proprio con alimenti dolci o in grado di confortarti o ricompensarti, vorrei parlarti della sindrome da alimentazione notturna, o Night Eating Syndrome (NES). Questo particolare comportamento alimentare è presente nell’1,5 per cento circa della popolazione, ma la percentuale sale al 10 per cento delle persone affette da obesità.26

    Come puoi vedere, è un problema più comune di quanto si possa pensare. Sono sicuro che qualcuno ti abbia detto in passato che il metabolismo rallenta di notte e che tutto ciò che mangi dopo una certa ora “si trasforma in grasso”. Il discorso è più complesso e sono molteplici i fattori che portano a mangiare troppo e in maniera scompensata durante le ore serali e notturne, ma voglio rassicurarti: erano solo “fake news”.

    Se succede anche a te di fare spuntini a tarda notte, ma di rimanere comunque insoddisfatto, sappi che alcuni alimenti, specialmente quelli ipercalorici e “proibiti”, come il cioccolato, i gelati e le caramelle, attivano maggiormente le aree del cervello deputate alle ricompense.27 Quelle aree, durante la notte sono un po’ “assonnate” e, anche se farai un’abbuffata di dolci, loro si attiveranno molto meno rispetto a quanto avvenga durante le ore diurne: il cervello, infatti, risponde in modo diverso nei diversi momenti della giornata e questo ha implicazioni anche nella percezione di gradevolezza e soddisfazione nel “mangiare”.

    Inoltre, è probabile che la sera tu ti senta meno sorvegliato: chi vive con te si addormenta, non hai colleghi di lavoro intorno e tutto sembra “sospeso”, quasi a volerti dare il permesso di agire indisturbato ed eccedere con il cibo.

    L’alimentazione serale, poi, scatta perché in queste ore siamo solitamente meno impegnati e le attività sono meno strutturate. Quindi anche la sensazione di noia può essere più presente rispetto alle ore diurne. Inoltre, potresti aver creato col tempo degli schemi di comportamento automatici di cui non sei neppure totalmente consapevole, perché ormai si sono trasformati in abitudini, difficili da riconoscere proprio perché ormai consuete. Una di queste è proprio quella di mangiare un dolce dopo cena – magari non immediatamente, ma a distanza di una ventina di minuti o più – oppure di andare a piluccare gli avanzi della cena rimasti in cucina.

    Infine, il nostro orologio interno, il sistema circadiano, ci spinge a raggiungere cibi dolci, ricchi di amidi, e salati soprattutto intorno alle otto di sera (un retaggio del nostro “cervello primitivo”). Questo bisogno di nutrirsi avrà anche aiutato i nostri antenati a immagazzinare più grassi, ma non siamo più uomini delle caverne ed è proprio il caso di alzare la guardia e controllare questo comportamento, tipico della fame nervosa.

    Il nostro corpo svolge la maggior parte del suo lavoro di recupero dello stress e di rigenerazione dei tessuti proprio mentre dormiamo; quindi, la qualità del cibo che assumiamo prima di andare a dormire è fondamentale, così come le ore di sonno.

    Quando mangi, fallo bene, perché se

la sera ti alimenti con “cibo spazzatura”

non fornirai al corpo gli elementi

necessari per ricostruire i tessuti

muscolari, per mantenere sano il sistema

immunitario e per rimanere in salute.


    Chi cerca una ricompensa nel cibo, si sentirà più ossessionato di notte, anche in assenza di una reale fame fisiologica, proprio perché è alla continua ricerca di qualcosa che bilanci una difficile giornata di lavoro.

    Ovviamente l’alimentazione notturna quasi sempre provoca un aumento di peso, dato che, mediamente, chi si appesantisce la sera o, peggio, mangia di notte assume circa 300/500 calorie extra al giorno. Stiamo parlando di almeno tre/cinque chili l’anno!

    Noterai che, se soffri di NES, avrai risvegli notturni e un forte bisogno di alimentarti con qualcosa di calorico e che ti permetta di… tornare subito a dormire! Infatti, mediamente i miei pazienti hanno due o tre risvegli notturni, con incursioni in cucina molto brevi e un’alimentazione veloce, al fine di riprendere il sonno. Questo perché hanno imparato che, se agiscono in questo modo, riprenderanno a dormire e al mattino non si sentiranno stanchi. Il problema è che la colazione, a causa degli episodi di alimentazione notturna, sarà quasi sicuramente insufficiente, il ritmo dei pasti del giorno sarà sfasato e presto o tardi la bilancia, nonostante questi pseudo-digiuni, mostrerà un aumento!

    I criteri, tratti dal DSM 5.0,28 per comprendere se ti ritrovi nella NES sono i seguenti.

    
      	Ricorrenti episodi di alimentazione notturna, che si manifestano mangiando dopo i risvegli notturni, oppure con un eccessivo consumo di cibo dopo il pasto serale.

      	Consapevolezza e ricordo di aver mangiato.

      	Il comportamento non è una conseguenza diretta di influenze esterne, come un cambiamento del ciclo sonno-veglia o di norme sociali locali.

      	L’alimentazione notturna è causata da un significativo disagio e/o compromissione del funzionamento  nella vita quotidiana.

      	Tale alimentazione disordinata non è meglio spiegata da un disturbo da alimentazione incontrollata o da altro disturbo mentale, compreso l’uso di sostanze, e non è attribuibile a un altro disturbo medico oppure all’effetto di farmaci.

    

    In estrema sintesi, si parla di NES in caso di:

    
      	assunzione di cibo notturna e/o iperfagia serale almeno due volte a settimana; 

      	difficoltà ad addormentarsi; 

      	risvegli notturni.

    

    
      PER DIECI MINUTI – COME GESTIRE UN’ABBUFFATA SERALE O NOTTURNA (MA NON SOLO)

      Un consiglio pratico29 è quello di cercare di reagire a ciò che accade nella tua vita e alle sue ripercussioni sulla qualità del tuo sonno, ma anche di regolarizzare il più possibile l’introito calorico e il frazionamento dei pasti, che dovrebbe essere di almeno cinque al giorno.

      Il primo passo consiste proprio

nel mettere ordine al numero

dei pasti della tua quotidianità. 


      Quando, che cosa e quanto mangi durante le ore diurne può limitare o renderti più consapevole di quanto ti accade la sera o di notte. Tieni presente che quello che mangi di sera o dopo esserti svegliato nel cuore della notte, rientra nella tua consapevolezza. Sai benissimo di farlo!

      Qualsiasi impulso avrai verso il cibo è comunque un’azione coordinata:

      
        	ti svegli;

        	ti alzi;

        	cammini verso la cucina;

        	apri il frigo/la dispensa;

        	afferri l’alimento “bersaglio”;

        	lo mangi;

        	torni a letto.

      

      Questo ciclo puoi ripeterlo anche più volte per notte e spesso accade… ogni notte! Bene, se continui a farlo, la tua azione, oltre che coordinata diviene continuativa e col tempo si trasforma in una vera e propria scelta alimentare.

      Come si toglie un’abitudine negativa?

      
        	Rendila difficile, macchinosa: fa’ in modo che il cibo non sia a portata di mano.

        	Rendila sgradevole: ogni volta che mangi qualcosa che non avresti davvero voluto, confessalo a qualcuno con un messaggio.

        	Rendila insoddisfacente.

      

      Come si aggiunge una buona abitudine?

      
        	Rendila ovvia.

        	Rendila attraente.

        	Rendila semplice.

        	Fa che ti soddisfi.

      

      Potresti inoltre lasciarti dei messaggi positivi e di incoraggiamento con i post-it sul frigo o sulla dispensa per quando eventualmente farai un’incursione notturna in cucina (no, non vale appiccicare mie foto minacciose).

      Qui, vale ciò che ti ho riferito anche a proposito del binge eating disorder e della bulimia, in quanto all’origine vi è probabilmente un problema di ordine depressivo, che dovresti indagare e affrontare insieme al tuo psicologo.
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La mente che… mente!
    

    
      Le storie che ti racconti, quando la mente “parla troppo”
    

    Quando smetti di voler

controllare i tuoi pensieri,

inizi a fare in modo che

non ti controllino più.


    L’alimentazione, specialmente quella di natura emotiva, dipende dall’ambiente in cui ci troviamo, che è fatto di relazioni ma anche di luoghi. Quanto, come e perché mangiamo, però, non dipende solamente dall’ambiente fisico, ma soprattutto da quello che possiamo chiamare il nostro “ecosistema emozionale e psicologico”: mangiamo non solo per ciò che incontriamo nella nostra vita, ma anche per come vi reagiamo. Tutto questo è in grado di perturbare il modo in cui ci approcciamo al cibo, ma ti sorprenderà sapere che il primo ambiente che puoi modificare e tenere a bada è… proprio la tua mente!

    In questo momento è importante che tu abbia ben presente alcuni fatti.

    
      	Tu hai la fame nervosa e non sei la fame nervosa.

      	Tu hai un problema di alimentazione, non sei il problema di alimentazione!

      	Tu hai dei pensieri, non sei i tuoi pensieri.

      	Tu hai una mente, non sei la tua mente.

      	Tu hai delle emozioni, non sei le tue emozioni.

    

    Non sei ciò che indossi in questo preciso istante. Anche se ti vestissi ogni giorno allo stesso modo, come Mark Zuckerberg o Steve Jobs, non saresti certo il tuo maglione, giusto? E potresti sempre cambiarlo, giusto? Ecco, la stessa cosa accade con i nostri pensieri e le nostre azioni ed emozioni: possiamo sempre modificarle nel nostro “sentire” e cambiare il modo in cui abbiamo reagito finora.

    Sono dell’idea che, spesso, il modo più semplice per risolvere un problema sia quello di smettere di essere parte del problema. Vivere con la fame nervosa è come vivere con un “mostro” dentro. Ma la realtà è che il vero mostro è la nostra mente! Una mente che finora ti ha convinto a preferire una ricompensa immediata ma effimera rispetto a un vantaggio duraturo e stabile; a cercare un momento di distrazione immediato piuttosto di accettare quel dolore, per poi sentirti più forte nel lungo periodo. Una mente che finora non ti ha permesso di rimanere fermo e che teme la noia, visto che ti ha sempre portato a cercare una distrazione nel cibo.

    In buona sostanza, la tua mente… ti mente!

    E la mente non dorme mai, neppure mentre dormi. Ti “parla” in continuazione. “Sì, ma… che cosa c’entra tutto questo con il risultato che vorrei ottenere da questo libro?”

    Mi piace, a questo proposito, pensare al brano Life’s what you make it dei Talk Talk, gruppo musicale degli anni Ottanta dello scomparso Mark Hollis, il cui titolo significa “La vita diventa ciò che tu ne fai, davvero”. Come dico spesso, quel “davvero” farà la differenza.

    Parla bene con te, parla bene di te, perché

sei la prima persona cui devi qualcosa.30


    Questa è una frase tratta dal mio precedente libro MindFoodNess e che reputo molto importante per riconoscere tutte le trappole della mente che sono lì apposta per frapporsi fra te e il tuo obiettivo. Gli ostacoli, fatti di impegni e sfide, confronti e conflitti nelle relazioni, te li ritrovi davanti proprio per farti capire quanto davvero tu tenga a qualcosa. Evitarli non ti servirà mai a niente; anzi, ti indebolirà e ti farà credere sempre meno in te stesso. Affrontarli e superarli, invece, è molto importante.

    Se affronti ciò che temi, se lo fronteggi, se sarai flessibile rispetto alle strategie da attuare contro la fame nervosa, ti scoprirai più forte di quanto avresti mai immaginato.

    Ora mi dirai. “Ok ci provo, tenterò questa strada”.

    No! Se tieni fra le mani questo libro avrai imparato che qui le cose o le facciamo o non le facciamo! Se parli con te stesso dicendoti che ci proverai, che tenterai, stai già nutrendo in te il seme del fallimento! Perché se non funziona dirai, magari come hai già fatto mille altre volte, che ci hai provato e riprovato ma non ci sei riuscito… come al solito.

    La nostra mente produce pensieri, molti, costantemente, e non smette mai di farlo, tanto è vero che vi è un po’ di attività cerebrale anche negli attimi dopo la morte. Se ti connetti e presti un po’ di attenzione ai pensieri della tua mente, puoi sentire questo motore che corre incessantemente ed emette una sorta di brusio che è una sorta di “rumore di fondo mentale”. Memorie, giudizi, liste infinite di cose da fare, preoccupazioni, piani, canzoni, idee a caso, regole su quello che devi e non devi fare con il cibo, e non solo, su come vorresti fosse il tuo corpo, sulle emozioni da evitare o da prediligere, e così via.

    Ora prendi un foglio e una penna, ponili davanti a te e prenditi qualche minuto in un luogo un po’ appartato o comunque tranquillo e resta semplicemente in ascolto dei tuoi pensieri, senza giudicarli. Prendi nota unicamente di questi pensieri e tenta di afferrarli tutti, scrivendoli velocemente. Anche se pensi di non avere pensieri e di non “sentire” nulla, anche questo è un pensiero, quindi scrivilo! Non importa se invece di una frase scrivi unicamente una parola: annota tutto senza emettere giudizi. Ora rileggi quanto ti sei appuntato e noterai che i pensieri sono tanti, non è così? Noi tutti viviamo costantemente dentro questo flusso che la nostra mente genera, pensiero dopo pensiero, e raramente ne siamo consapevoli.

    I pensieri possono avere un grande potere: possono spingerci da una parte o farci scappare da un’altra. Possiamo sentirci così ossessionati dal non voler avere un determinato pensiero (per esempio “Sono una persona debole e quindi mi abbuffo”) che, per paura di fallire, rischiamo di evitare qualcosa di veramente importante, come mangiare bene ascoltando i nostri reali bisogni del momento.

    Un pensiero tipico di chi lotta contro la fame nervosa è “Sono un pigro”. Be’ se continui a pensarlo, continuerai ad agire da pigro e continuerai a confondere questa tua costruzione con la realtà. Se l’ambiente intorno a te, magari quando eri piccolo, ti ha detto che eri pigro, col tempo la tua mente ti ha “addestrato” a pensarlo e a crederci fermamente, così da impiegare questa scusa per evitare tutto ciò che costava impegno, dedizione, disciplina e costanza.

    Il problema non è, tanto, ciò che ti dici, ovvero ciò che ti dice la tua mente: il problema è quanto spesso ci credi e come agisci di conseguenza. Ci credi perché te l’hanno detto, che eri pigro; ci credi perché te lo dici tu stesso, nella tua mente; infine, ci credi perché non agisci e non fai qualcosa di nuovo in una diversa direzione con entusiasmo e curiosità!

    La nostra realtà è fatta dei pensieri che nutriamo riguardo noi stessi e il mondo, in base alle esperienze che viviamo o che vorremmo vivere. Anche quel pensiero che ti dice “Be’, tanto ormai” e ti fa continuare ad abbuffare, oppure quell’“È più forte di me” che ti fa iniziare a piluccare fino a perdere il controllo, sono “trappole mentali” e abitudini di pensiero che è importante disinnescare. Per farlo, devi iniziare a metterle in discussione. Non sono la realtà, ma quello che la fame nervosa ha costruito per mantenere il controllo sulle tue azioni verso il cibo, il corpo e le emozioni, non dimenticarlo.

    Da qualche parte lo hai imparato, ora lo stiamo disimparando. Punto.

    Possiamo sentirci così ossessionati da un certo pensiero, come “Devo essere una buona persona”, da perdere di vista i nostri bisogni e da sentirci totalmente presi dai doveri verso gli altri. Lavorare così incessantemente per mantenere viva l’idea che siamo persone brave e buone, a rischio di avere una vita totalmente asservita agli altri.

    Se un pensiero non ci piace, avrebbe senso cercare di controllarlo o di sostituirlo con qualcosa che preferiamo. Ma quanto funziona questa strategia? Lo psicologo Daniel Wegner ha studiato per molti anni la cosiddetta soppressione del pensiero. Voleva scoprire che cosa accade quando cerchiamo di scacciare un pensiero, così ha condotto diversi esperimenti, fra i quali quello del famoso “orso bianco”, dove ha chiesto ai partecipanti di cercare di non pensare in alcun modo a un orso bianco. Può sembrarti una richiesta strana, dato che non capita tutti i giorni di pensare a un orso bianco, ma quello che Wegner ha scoperto è che avere il controllo sui propri pensieri è… molto più difficile di quanto si pensi! Coloro che riuscivano a non pensare all’orso bianco hanno avuto un cosiddetto “effetto rebound”, cioè quando più tardi è stato detto loro che erano liberi di pensare a qualsiasi cosa volessero, anche all’orso bianco, hanno avuto maggiori pensieri legati all’orso bianco. I pensieri si facevano largo anche quando non c’era più bisogno di trattenerli. Sopprimere un pensiero, o tentare di farlo, causa l’effetto contrario di quello che desideriamo.

    Rifletti un attimo su quanto spesso ti sei detto di non pensare a un determinato alimento o ad abbuffarti, o a quanto spesso hai cercato di sostituire un pensiero negativo con uno positivo. Tutti noi lo facciamo, ed è assolutamente normale.

    Il trucco per riuscirci è cambiare

non i tuoi pensieri, ma il tuo

atteggiamento nei loro confronti. 


    È importante cambiare la relazione che hai con i tuoi pensieri. Immaginiamo che tu stia lottando contro il pensiero di essere una persona disgustosa, tipo: “Faccio schifo”. Potresti cercare di controllarti in ogni modo per non trovarti nelle situazioni in cui penseresti questo di te (non salire sulla famigerata bilancia, non andare in palestra, non spogliarti davanti al partner…). Nonostante questo, però, se per te è importante la salute ed essere amato, questa strategia non è il massimo, specialmente nel lungo periodo.

    Se invece potessi cambiare la tua relazione con il pensiero “Faccio schifo” e viverlo unicamente come un pensiero e niente di più? Cioè, non come la realtà, ma come un pensiero indotto a suo tempo magari da mamma o papà o dalla tua insegnante o da chissà chi altro? Forse smetterebbe di essere così invadente, vero? Ciò che per te è importante al momento, diventa ciò cui presti attenzione. Ma vale anche il contrario: ciò cui presti attenzione, diventa qualcosa di importante per te.

    Se stai cercando di vincere la fame nervosa, di allearti con la tua bilancia e di perdere o mantenere il peso, ebbene certi pensieri sono particolarmente disfunzionali: non servono ad altro che a mortificarti. Sono i pensieri sabotanti e autosvalutanti.

    I pensieri sabotanti possono anche avere una parvenza positiva: “Oggi questo me lo merito proprio!” oppure “Sono stato bravo questa settimana, ho il diritto di ‘premiarmi’ con un’abbuffata!”. Ma possono anche essere negativi: “Non merito il successo” oppure “Tanto ormai” o ancora “Dove sono gli altri dolci o le patatine, che così finisco tutto ciò che c’è in casa?”. Finora questi pensieri ti hanno incoraggiato ad agire contro te stesso e in modi non sani, e sembrano sgusciare fuori quando sei maggiormente vulnerabile, incoraggiandoti a essere più condiscendente con te stesso, cercando conforto nel cibo. Ma sappiamo bene a che cosa porta tutto questo… È sotto l’effetto di questi pensieri che compriamo alimenti che ci danno un sollievo temporaneo e fasullo, mandando a farsi benedire gli obiettivi.

    I pensieri autosvalutanti sono invece quelli che ti portano a emettere giudizi sul tuo comportamento con il cibo, il tuo aspetto e il tuo carattere. Eccoti alcuni esempi:

    
      	“Avrei dovuto fare meglio oggi o questa settimana”;

      	“C’è qualcosa di sbagliato in me”;

      	“Faccio schifo”;

      	“Non valgo nulla”;

      	“Riprenderò sicuramente tutto il peso perduto e tornerò a essere grasso”.

    

    Come vedi sono molto potenti ed è facile trovarseli davanti e sentirsi in difficoltà ad affrontarli, perché sembrano minare il tuo valore come persona. Potresti sentire anche in questo momento la tua mente che sta combattendo contro questi pensieri dicendoti: “Be’, ma alcuni di questi pensieri sono reali, sono proprio veri!”.

    Fa’ come quando qualcuno ti critica e non vuoi dargli soddisfazione: sorridi e ringrazia. La mente a volte è il tuo peggior “motivatore”, perché non vuole apportare alcun cambiamento, non vuole farti andare avanti verso i tuoi obiettivi. Un esercizio semplice per renderti maggiormente consapevole di questi due tipi di pensieri consiste nello stilare una sorta di classifica di questo tipo di modalità e di elencarne quanti più ti è possibile. Quanto sono familiari i pensieri sabotanti e autosvalutanti? Sembrano un po’ un disco rotto che ripete sempre la stessa musica, e magari risuona da tanti anni nella tua vita, vero?

    Quando, durante la giornata ti accorgi di indulgere in questi pensieri, cerca di etichettarli chiedendoti se sono sabotanti o autosvalutanti, prendine nota e parlane con te stesso.

    
      	“In questo momento noto che sto avendo un pensiero autosvalutante.”

      	“In questo momento noto che sto avendo un pensiero sabotante.”

    

    La consapevolezza è importante, non dimenticarlo mai, perché niente arriva per caso, neppure i pensieri!

    Osserva il processo cognitivo: per comprendere il tuo atteggiamento verso l’alimentazione quando fai un certo tipo di pensieri, immagina di toccare del miele e poi pulirti con una salvietta. Ti puliresti, ma ti rimarrebbe un po’ di “appiccicosità”, giusto? Ecco, questi atteggiamenti, così come le memorie dolorose del tuo passato con le diete e il peso, le paure rispetto il futuro e le storie di chi sei e del perché sei così come sei, ti rimangono un po’ appiccicate addosso, e lasciano dei residui. Ma col tempo è possibile togliere tutto questo “miele” appiccicoso.

    L’aiuto che ti puoi dare è quello di vedere i pensieri per quello che sono: semplici pensieri. Quando te ne accorgerai, avrai lo spazio mentale per decidere se un pensiero, nel momento in cui emerge alla tua attenzione, ti è utile o meno.

    I pensieri possono aiutarti a risolvere i

problemi, ma possono anche creartene

di nuovi: dipende da come li “maneggi”.


    
      PER DIECI MINUTI – CAMBIARE LE “CARTE IN TAVOLA” CON I PENSIERI

      Se un pensiero non ti sta aiutando, “lascia che sia”, semplicemente: lascia che rimanga unicamente un pensiero, non la realtà dei fatti; che sia una fra le diverse possibilità che hai a disposizione. Consideralo come un oggetto e ponilo un po’ di lato, non proprio davanti a te.

      Non importa che il pensiero

sia vero o meno, non cercare

di metterlo in discussione,

semplicemente lascialo dove sta. 


      Non hai bisogno di combatterlo o di cambiarlo per agire in maniera valida nella tua vita. Semplicemente non metterlo al centro della scena. Tienilo “di lato”, come una comparsa, perché hai altro a cui pensare, ora: i tuoi perché, i tuoi obiettivi!

      
        	“Ancora un dolcetto e basta”;

        	“Da domani smetto”;

        	“Tanto ormai…”.

      

      Eccoti una tecnica veloce per sostituirli immediatamente o almeno per metterli in discussione e complicar loro la vita. Invertili con la tecnica della “frase sabotante invertita” e trasformali in questo modo:

      
        	“Ora basta e poi ancora un dolcetto”;

        	“Smetto da adesso”;

        	“Ormai è tanto, quindi stop”.

      

      Se in “quei momenti” ti parlassi in questo modo, forse scatterebbe qualcosa, vero? La chiamo anche la “tecnica del cambiare le carte in tavola alla mente”: è un modo per darsi una sorta di “pizzicotto” per permetterti di sventare un episodio di fame nervosa e l’inizio di un’abbuffata.

      Dopo aver preso nota delle preoccupazioni che possono indurti pensieri autosabotanti è opportuno dividerle in utili e inutili.

      
        	Utili sono quelle che ti portano a fare qualcosa nel presente e che ti permettono di uscire dal problema legato alla fame nervosa.

        	Inutili sono quelle che ti portano unicamente a ripetere ciò che ti ha condotto a soffrire di fame nervosa e la perpetuano, cioè l’hanno resa una consuetudine.

      

      Chiediti se la tua preoccupazione è fondata e ragionevole, se puoi agire subito in qualche modo per arrivare a una soluzione e se la soluzione esiste. Se ottiene tre risposte affermative, allora il pensiero è utile, altrimenti, anche se hai un solo “no”, cerca di guardare altrove, fra i tuoi pensieri!

    

    
      Crisi e fallimento
    

    Il meglio di te, spesso

lo incontri quando potrebbe

accadere il “peggio”.


    Ti ho parlato delle trappole della mente che remano contro qualsiasi nuova azione tu faccia per gestire il cibo, il corpo e le emozioni e quindi per vincere la tua personale battaglia contro la fame nervosa. Chissà dopo quante diete e fughe dalla bilancia ti ritrovi qui con me, ora. Da tutte queste, purtroppo, hai imparato l’amaro sapore della parola “fallimento”. Ogni abbuffata, ogni chilo in più sulla bilancia, finora lo hai vissuto come se avessi fallito, vero?

    Be’, tutto questo dipende da come lo vivi nella tua mente: per alcuni è un motivo per darsi da fare e resistere, per altri è un modo per darsi una scusa per desistere e… tentare la dieta successiva! Preferisco usare la parola “crisi” piuttosto che “fallimento”, perché sono sempre stato affascinato dall’etimologia di questa parola, che si avvicina molto alle origini contadine dei miei nonni friulani.

    Crisi è un termine di derivazione agricola: inizialmente indicava la disgiunzione, provenendo infatti dal verbo greco κρίνω, “separare”, e veniva utilizzato in riferimento all’attività conclusiva nella raccolta del grano, la trebbiatura, dove si separava il frumento dalla paglia e dalla granella. La crisi, quindi, è un momento di scelte, di decisioni e di azioni forti e importanti e va intesa come una fase di passaggio. Un momento, cioè, durante il quale possiamo tentare di separare da noi la parte critica, osservarla da un altro punto di vista e valutare se possiamo scegliere qualcosa di diverso, di più adatto a noi e al cambiamento che vorremmo attuare. Un cambiamento che deve essere un miglioramento rispetto a una situazione stagnante o insoddisfacente. Non c’è alcuna rinascita senza un cambiamento: tutto questo può avvenire grazie alla curiosità di scoprire in te nuove risorse, di cui ignoravi l’esistenza, e che ti permetteranno di migliorare il tuo futuro.

    La parola crisi, quindi, che ora imparerai a fare tua senza averne paura, ti porta a spostare l’attenzione maggiormente sul “posso farcela” piuttosto che sul “non ce la farò mai”. Il termine fallimento, invece, cambia la percezione dei nostri obiettivi, facendoceli considerare irraggiungibili o eccessivamente complessi.

    Mangiare bene e non farsi guidare solo dall’evitare le emozioni non è poi così impossibile: basta cambiare la percezione in base alla quale ti “racconti” il mondo.

    Il mondo e la realtà si basano

sulla percezione che hai della realtà stessa

in base alle “storie che ti racconti”.


    È importante capire come reagisci a una crisi e a un insuccesso, per capire se consideri fallimentare ogni nuovo approccio con il cibo ancora prima di iniziare.

    Se pensi che ce la farai o che non ce la farai, avrai sempre ragione, diceva Henry Ford: questo vale anche e soprattutto per vincere la fame nervosa.

    Inizia a pensare che ce la potrai fare: se non ti guardi indietro sempre criticamente, e invece ti concentri su questo momento in cui stai iniziando ad avere cura di te stesso e vuoi scoprire cose nuove, potresti avere belle sorprese.

    Quando in passato hai percepito un fallimento, hai pensato che l’obiettivo fosse irraggiungibile, ma quel che è peggio è che hai iniziato a dubitare delle tue capacità: ti sei sentito impotente. Questo accade anche quando fai confronti con altri che, invece, sembrano farcela, magari senza sforzi e sacrifici. Ma non siamo tutti uguali e ognuno di noi ha i suoi punti di forza e punti deboli, e in più ognuno ha i suoi tempi per raggiungere gli obiettivi che ha in mente.

    Su che cosa ti conviene concentrare le tue energie, secondo te? Sui tuoi punti deboli o sui tuoi punti di forza? Credo sia ovvia la risposta: inizia dai tuoi punti di forza, rafforzali, impegnati con costanza e falli diventare la tua “punta di diamante”, smettendo anche di pensare male di te stesso e di autosabotarti. Quelle sono solo le solite trappole, le solite buche sul tuo cammino, e oramai dovresti saperle riconoscere a distanza. Pensare di aver fallito, di non farcela provoca in noi emozioni dolorose; la nostra mente reagisce cercando di non metterci in condizione di venir feriti di nuovo, ci impone di evitare la lotta.

    Evita di evitare e scoprirai la tua vera

forza. La paura del fallimento è già essa

stessa un fallimento, così come “L’attesa

del piacere è già essa stessa il piacere”. 


    Spesso non ci rendiamo conto di questa paura, non ne siamo totalmente consapevoli: è anch’essa una sorta di “pilota automatico” che si attiva in alcune situazioni nelle quali ti senti portato più a stare alla larga da un possibile fallimento che a cercare nuovi successi e vittorie.

    La paura del fallimento porta anche a comportamenti autosabotanti, e spesso capita che le persone si preparino al peggio creando così il terreno per giungere a un risultato fallimentare, in una sorta di “profezia che si auto avvera”. Per esempio, nell’attività fisica si comincia a procrastinare il momento dell’allenamento, poi ci si dice che ormai è troppo tardi e si è stanchi. Nella dieta si mangia un alimento proibito/non previsto, per poi dirsi che ormai si è già sgarrato e tanto vale completare l’opera… la palestra non servirà a nulla.

    Tutto questo rappresenta un modo per giustificarti che poi finisce per toglierti forza mentale. Lamentarsi non è una soluzione, e anche sperare che le cose vadano magicamente per il verso giusto senza impegnarsi non rappresenta certo avere un “sano controllo”.

    La paura del fallimento fa emergere anche alcuni sintomi psicosomatici, come il mal di testa o il mal di stomaco, che non aiutano a raggiungere uno stato di concentrazione ottimale nell’attività fisica o per la corretta alimentazione, e sono un po’ una scusa o un comportamento “protettivo”.

    Se sei andato dal medico e ti ha detto che il problema che avverti non è fisico ma psicosomatico, inizia a occuparti di ciò che ti preoccupa, invece di cercare nuove pastiglie miracolose. Non esiste il coraggio in pillole: il coraggio lo acquisti affrontando le tue paure giorno dopo giorno. Procrastinare e avere sempre timore di fallire, mina i tuoi sforzi e aumenta la probabilità che poi lascerai perdere, mollerai tutto e ti rassegnerai. L’unica cosa che devi imparare a procrastinare è la tua prossima abbuffata.

    Può capitare che la pressione di farcela, magari perché ne hai parlato con qualcuno in famiglia e hai gli occhi puntati addosso (ricorda che siamo una sorta di Fight Club!), oppure perché devi assolutamente fare bella figura a quel matrimonio, possa aumentare la tua “ansia da prestazione” e condurti a sbagliare davvero. Un’altra “profezia che si autoavvera” e che ti porta poi a dire “Tanto lo sapevo che sarebbe finita così!”.

    Il bisogno di avere una prestazione di alto livello ti conduce a pensare ossessivamente al cibo, e a preoccuparti troppo del corpo e delle emozioni, con il rischio di sbagliare proprio per paura di… sbagliare! Si tratta di overthinking, cioè di un uso eccessivo (e distorto) del pensiero…

    Ricordi il foglietto che ti avevo detto di scrivere all’inizio sui tuoi “perché”? Bene, ricordati perché avevi iniziato e guarda ogni tappa che hai compiuto finora o i passi intermedi che ti separano dal tuo successo. Cerchiamo, insieme, di ridurre sempre di più la paura di fallire. La paura del fallimento spesso finisce per diventare la causa dei tuoi insuccessi, perché ti blocca e condiziona le tue decisioni.

    
      PER DIECI MINUTI – VINCERE LA PAURA DI FALLIRE

      Ecco tre indicazioni per vincere la paura di fallire:

      
        	rimani concentrato sui tuoi perché e sui tuoi punti di forza;

        	sii costante nel fare ogni giorno quelle azioni che ti permettono di compiere passi nella direzione dei tuoi perché;

        	sii determinato, cioè continua a farlo nonostante tutto e fino a che non arrivi a un termine o… lì vicino! Cadere e rialzarsi, insomma! Non uso il termine resilienza perché ormai è abusato ma… ci siamo capiti.

      

      Essere determinati, è un po’ come dare una scadenza ai sogni, ai desideri e alle speranze, ma c’è di più: finora, forse, non hai temuto tanto il fallimento in sé, quanto le conseguenze del fallimento. Tutto ciò ti può portare a un calo di autostima, a evitare i compiti impegnativi, a essere pessimista e perfino a barare con te stesso. L’esito finale sarà quello di mantenerti nella cosiddetta “zona di comfort”, dove non ci potrà mai essere cambiamento, specialmente con la fame nervosa. Scrivi i tuoi punti di forza; se non li trovi subito, puoi anche domandarli ad altri.

      Tutti noi abbiamo un talento. Se non l’hai

ancora riconosciuto, sicuramente qualcuno

intorno a te e che ti vuole bene vede in te

qualcosa che ancora tu non noti e che ti potrà

essere utile per vincere la tua fame nervosa.


      I miei punti di forza

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

      Scrivi ora che cosa pensi intendessero insegnarti quelli che finora hai considerato fallimenti o che cosa vorresti imparare da essi.

      
        Le tre cose che mi hanno insegnato quelli che (finora) avevo reputato fallimenti:
      

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

      Per gli errori che continui ancora a ripetere, che cosa vorresti che (d’ora in poi) ti insegnassero?

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

       ______________________________________________________________________________________

    

    
      Il “peso” degli errori
    

    Se non vuoi correre il rischio

di smettere di abbuffarti,

stai rischiando molto di più.


    Tutti mangiamo, ma non tutti mangiamo troppo, spinti dalle emozioni che si scatenano in noi o che vorremmo sedare o dalle quali vorremmo distrarci. Una delle domande che più spesso mi viene posta è per quale motivo si finisca per cadere vittima della fame nervosa.

    Il fatto di pensare al cibo fino a perderne il controllo risponde a una regola: tutto ciò su cui più spesso poni l’attenzione diviene ciò che per te è importante; tutto ciò che per te è importante diventa ciò su cui tu più spesso poni la tua attenzione.

    Quindi se il cibo e il corpo rubano gran parte della tua attenzione durante il giorno è perché ci pensi troppo spesso, inducendo ciò che noi psicologi chiamiamo bias attentivo. In sintesi, la persona sposta la propria attenzione, in questo caso al cibo, al corpo e alle emozioni, in risposta a uno stimolo percepito come minaccioso o comunque saliente e contestuale.31

    Probabilmente conosci l’effetto cocktail party, descritto dallo scienziato inglese Colin Cherry,32 che ha condotto una serie di esperimenti per determinare come le persone prestano attenzione a ciò che ascoltano. In uno di questi esperimenti veniva riprodotto un messaggio all’orecchio destro e un altro, differente, all’orecchio sinistro. I soggetti riuscivano a trascrivere senza grossi problemi entrambi i messaggi. Questo spiega il motivo per cui, a una festa, riesci ad ascoltare i pettegolezzi delle persone dietro di te, pur prestando attenzione e ascolto anche a chi hai di fronte. Ricalcando a grandi linee questa stessa dinamica, quando sei a dieta non riesci a toglierti dalla testa il cibo (specie quello che sinora ti sei proibito), ritrovandolo in ogni stimolo che i sensi della vista, dell’udito e dell’olfatto portano alla tua attenzione.

    Per lo stesso principio, dopo aver “sgarrato”, la tua attenzione ti porta a notare solo quell’episodio, perché è saliente e cioè importante (per te).

    Le tue preoccupazioni si spostano unicamente sull’errore commesso, e cioè su quella volta in cui ti sei alimentato in maniera non corretta, dimenticando tutte le volte in cui, invece, hai fatto le cose per bene. A questo punto però è opportuno che ti faccia un paio di precisazioni su ciò che debba essere definito un errore, perché esistono abbuffate oggettive e soggettive.

    Quelle oggettive corrispondono a quelle che chiunque definirebbe come tali, essendo composte da una quantità eccessiva di cibo, assunto in solitudine e a una velocità tale da mostrare chiaramente una perdita di controllo. Le abbuffate soggettive, invece, ti portano a pensare di aver perso il controllo perché non hai seguito una regola che ti eri imposto.

    Secondo la Range-Frequency Theory definita dal collega Parducci negli anni Sessanta, tendiamo a suddividere tutto giudicandolo in base alle nostre abitudini. Quindi, se per qualche motivo hai l’abitudine di mangiare troppo, non percepirai quel “troppo” come eccessivo. Ecco perché quello che per molte diete è “il giusto”, a te sembrerà sempre troppo poco, o magari “fin troppo”, se pensi che una dieta debba necessariamente farti fare la “fame”.

    Anche se ti sembra di perdere

continuamente il controllo,

sappi che in realtà non è proprio così.


    Ciò a cui siamo abituati diventa il nostro “metro di giudizio”, la nostra bilancia personale per soppesare il modo in cui mangiamo, che è fatto di abitudini rispetto a che cosa, quando e quanto mangiamo. Se ora mi stai leggendo, significa che vuoi che queste abitudini e attitudini, in qualche modo si modifichino, altrimenti resterai sempre nella medesima situazione. Crescendo, infatti, rafforziamo col tempo il gradimento per ciò che siamo più abituati a mettere sotto i denti.33 Questa “bilancia” entra in gioco anche per stabilire il gusto di ciò che mangiamo, influenzata dalla nostra memoria.

    L’abitudine diventa la scelta e la scelta diventa l’abitudine, non dimenticarlo.

    
      PER DIECI MINUTI – TANTO, TROPPO E TROPPO POCO

      Ti ho parlato di questa “bilancia della nostra mente” che è la memoria del pasto precedente, allora cerchiamo di dare un “quanto” a tutto ciò che ha a che vedere con il cibo (e non solo…).

      Tu sei la misura di tutte le cose, o almeno

delle tue cose. Inizia a stabilire che cosa

è tanto, troppo, poco o troppo poco.


      Bene o male sai già quanto e che cosa mangiare, ma che cosa accadrebbe nella tua vita se d’ora in poi iniziassi a dire non “quanto basta”, ma “quanto davvero mi basta”? Quel “davvero mi” fa la differenza. Io non ti conosco e non so che cosa sia necessario per te, ma se hai più di sei anni, tu sicuramente lo sai. Inizia a prestarti ascolto, mentre mangi. Fallo come se fosse la cosa più abituale per te: qualcosa che forse non avevi mai fatto. Chiediti che cosa accadrebbe, da oggi in poi, se potessi mangiare ciò che ti serve. Non ti chiedo di mangiare meno, ma di mangiare ciò che è giusto per te.

      Intanto, perché è importante cominciare a distinguere tra tanto, troppo, molto, poco e molto poco? In primo luogo, perché in questo modo inizi ad allontanarti da quel pensiero che ti fa vedere tutto o bianco o nero e che, magari, ti ha portato a mangiare nulla oppure tutto (tutto ciò che trovavi).

      Più sfumature vedi in ciò che hai sempre suddiviso unicamente in “mangio o non mangio” e più dettagli noterai. È un po’ come tornare a vedere i colori, dopo aver osservato tutto solo in bianco e nero.

      Dunque, oggi prova a distinguere ciò che ti succede nella giornata, oppure i tuoi pasti o anche le tue emozioni secondo la classificazione del “tanto o troppo, poco o troppo poco”. Poi pensaci un po’ su, magari il giorno successivo e la settimana dopo, per guardare con altri occhi quello che in precedenza ti sembrava tanto o troppo, poco o troppo poco.

      Ti stupirai di molte delle tue “abitudini”, perché vedrai che molto spesso non abbiamo timore di avere “troppo” nel piatto, ma “troppo poco”. E proprio questo ti ha portato a sgarrare, a perdere il controllo e a rientrare nel ciclo della fame nervosa! Avanti, compila la tua lista personale, confrontala dopo un po’, scoprirai un sacco di cose che non sapevi di te.

      Ho avuto troppo _______________________________________

      Ho avuto tanto ________________________________________

      Ho avuto poco _________________________________________

      Ho avuto troppo poco __________________________________

      Non dimenticare di farlo anche per gli avvenimenti, i pensieri e le emozioni che sperimenti durante la giornata e non solo con il cibo: farai nuove e interessanti scoperte sul modo in cui “funzioni”.

    

    
      La mente nel mezzo del cammin di un’abbuffata: la “cibo-trance”
    

    Cadere è necessario,

ma rialzarsi è obbligatorio!


    “Aiuto sono nel bel mezzo di un’abbuffata!”

    Quante volte ti sarai detto queste parole? Se ti sei accorto che ti stavi abbuffando sei già a un buonissimo punto! Non sto scherzando! Iniziare un’abbuffata è facilissimo; il problema è non accorgersene e portarla a compimento, e rendersene conto solo quando la pancia manda segnali inequivocabili e immancabile giunge il senso di colpa a fare compagnia!

    Un singolo episodio non significa necessariamente una ricaduta e non significa fallire, ma ricorda che se non puoi cambiare ciò che è appena accaduto, puoi decidere ciò che accadrà da adesso in poi. In sostanza, non puoi controllare gli eventi, ma puoi controllare come vi reagisci anche in futuro.

    Pensa a ciò che ti sei sempre detto, finora, quando avevi mangiato troppo o qualcosa di “proibito”: sicuramente ti sarai rimproverato. Bene, a un bambino che impara a camminare cosa accadrebbe se, dopo la prima caduta i genitori gli dicessero che è un fallito e che ora tutto è perduto: non camminerà mai? Smetterebbe di andare perfino a gattoni e avrebbe il timore di muovere anche il più piccolo passo! Lo stesso avviene quando ti sei abbuffato in passato e magari ti sei detto: “No, accidenti, ancora? Sono davvero una frana!”. E poi hai continuato ad abbuffarti, perché ormai eri sconsolato. Ripensa a quel bambino: che cosa accadrebbe se gli parlassi allo stesso modo anche alla sua seconda caduta?

    Ecco perché le tue abbuffate non ti hanno insegnato molto, almeno finora. Vorrei che lasciassi andare quel pensiero così bianco e nero. Se continuerai ad alimentarti di pensieri in bianco e nero avrai sempre pronta una scusa per lasciarti andare e consumare cibo senza controllo. Quindi mi raccomando: occhi aperti!

    Talvolta abbassiamo la guardia

quando dovremmo alzarla e viceversa.


    Anche con le emozioni mi capita di vedere questo “tutto o niente”: quando si provano emozioni fastidiose, spiacevoli o dolorose si tende a pensare che siano solo negative. Se ti dici che va tutto male, in realtà non ti stai dicendo la verità. È come se ti dicessi che proprio niente va bene, ma forse sarebbe più corretto dire che non proprio tutto va bene. Qualcosa, in realtà, sta funzionando.

    Impegnati a considerare le emozioni come puri e semplici messaggi che ti dicono come stai con te stesso e con l’ambiente intorno a te.

    Più sarai in grado di riconoscere le emozioni

e maggiormente potrai manipolarle.


    Più sarai in grado di farlo e più potrai raffreddare le emozioni “calde” e riscaldare le emozioni “fredde” o trovare loro una degna spiegazione e collocazione. Se le riconosci, le gestisci; se le gestisci sei in grado di usarle a tuo vantaggio, senza distrarti, come hai fatto finora, con il cibo! Anche se non te ne accorgi, stai progredendo. Qualcosa di nuovo accadrà di certo anche nel bel mezzo di un episodio di un’abbuffata da fame nervosa.

    Immagino che tu sappia perfettamente di che cosa sto parlando: quando ti stai abbuffando, solitamente sei completamente perso nei tuoi pensieri o forse è tutto un caos e paradossalmente la tua attenzione non è per niente centrata sul cibo che stai ingurgitando. Io la chiamo “trance da alimentazione” o, più semplicemente, “cibo-trance”.

    Non vorrei che la parola trance crei confusione. Nella realtà, se riporti la consapevolezza al tuo corpo, scoprirai che non sei in trance, ma sei immerso nei tuoi pensieri più profondi, in un ciclo perverso di preoccupazioni, pianificazioni, ricordi, analisi, giudizi e confronti. Sei pensieroso, insomma, e non stai realmente vivendo il momento presente.

    Un esercizio che ti consiglio di sperimentare consiste nel fare il “commentatore” della tua abbuffata. Anche se può apparirti buffo, può salvarti tanto quanto esercizi più “seri”. Se ti trovi ad abbuffarti, o sai che stai per iniziare, cerca di commentare ciò che ti accade come in una radiocronaca. Sì, fa’ la radiocronaca di quello che ti sta accadendo, come se fosse una partita. Puoi farlo ad alta voce o nella tua mente, come preferisci, però descrivi minuziosamente quello che provi e quello che stai facendo. Descrivilo nel dettaglio con più particolari possibili.

    Ti potrà sembrare strano, ma questo esercizio, durante un episodio di fame nervosa, può aiutarti a rimanere focalizzato e centrato sul momento presente.

    Immaginati una cosa del genere…

    
      Ecco, ora sto prendendo dei biscotti e me ne sto infilando in bocca uno. 
    

    
      È molto buono. 
    

    
      Al palato è un po’ secco, ma ora lo sto masticando e progressivamente diventa più morbido. 
    

    
      Ora è una poltiglia. 
    

    
      Penso che me ne infilerò un altro in bocca e…
    

    Mentre stai mangiando, cerca di focalizzare l’attenzione sulla tua mandibola, sul gusto di ogni biscotto o di ogni boccone. Cerca di evitare di parlare delle emozioni, ma focalizzati sulle sensazioni fisiche: che cosa sta succedendo, ora, nel tuo corpo?

    Capisco che possa essere difficile parlare ad alta voce mentre mangi, ma questo può certamente aiutarti a rallentare ulteriormente l’azione che stai compiendo. Più tempo ci metterai e più possibilità avrai di tornare al “qui, ora, in questo momento”, quindi di renderti consapevole e presente.

    Una delle cose che accadono quasi a tutti coloro che hanno un episodio di fame nervosa è il senso di perdita di controllo. Questo esercizio può aiutarti a riprendere un po’ il giusto e sano controllo. Questa tecnica, che può apparirti fin troppo semplice, ti porterà un po’ fuori dalla trance e scoprirai che stai mangiando, non stai “sognando a occhi aperti”. Sarai presente al cento per cento, iniziando a notare come ci si sente mentre si mangia del cibo, a una velocità non adeguata.

    Non ti perderai nei tuoi pensieri, insomma, e in un modo o nell’altro acquisterai anche maggiore curiosità e un approccio alla fame nervosa che permette di trovare strade nuove: più curioso sarai e diversamente guarderai alla tua persona e alle cose che finora pensavi di non poter modificare. Noterai tutto in maniera differente, e in questo modo ti renderai testimone di quello che accade mentre sta accadendo.

    Certe volte la fame nervosa sembra farti sentire meglio o sembra comunque essere qualcosa di positivo per te. Le abbuffate per “stare meglio” sono un po’ come un biglietto falso per Gardaland: a prima vista sembra vero, ma quando ti presenti al cancello non ti permetterà di avere accesso al Parco! Come non conosco anoressici felici e realizzati, non conosco neanche grandi “abbuffatori” felici. Alla fine, finora non sei mai stato totalmente presente: non ti ci hanno mai portato, davvero, a Gardaland!

    La tecnica della radiocronaca può iniziare a darti informazioni su come ti senti quando ti concedi di perdere il controllo e quando ti dai il permesso di cadere in un episodio di fame nervosa. La prima cosa che potresti scoprire è che gli episodi di fame nervosa mascherano emozioni scomode. L’esercizio potrebbe quindi metterti un po’ a disagio, perché devi prestare attenzione a come ti comporti e a quello che senti.

    Ecco, ti avverto, questo esercizio potrebbe farti paura, potrebbe essere un’esperienza intensa e potrebbe in qualche modo metterti a disagio o annoiarti o essere frustrante. Potresti perfino pensare che sia ridicolo, proprio perché senti una parte di te che vuole uscire dal problema, ma senti anche un’altra parte che ci vuole rimanere anche se non vuole guardare così da vicino a questa esperienza che le fa paura perché le espone la verità dei fatti.

    La verità è che le abbuffate

non ti serviranno più, e sinceramente

non ti sono mai servite davvero a nulla.


    L’abbuffata è un “falso amico”. Così potresti scoprire che mangiare in quel modo non ti dà più la soddisfazione e la pseudo-gratificazione di un tempo: questo è già un bel segnale.

    Un’altra cosa che notano i miei pazienti quando svolgono questo esercizio è che poi il cibo sembra meno gustoso e saporito. Potrebbero cambiare perfino i tuoi gusti e potrebbe smettere di piacerti qualcosa che prima ti faceva impazzire. Anche questo è un effetto di questo esercizio, se fatto con dedizione e costanza.

    Un terzo effetto collaterale positivo del commentare le proprie abbuffate è che potresti sentirti pieno prima del solito: questa sensazione potrebbe portarti a mangiare molto meno e a farti porzioni più piccole.

    Di solito i miei pazienti mi dicono che quando mangiano in stile “abbuffata”, si sentono un po’ come se fossero nella modalità “non disturbare” dello smartphone: vogliono perdersi nei loro pensieri o cercare di non averne, di pensieri. Alcuni mi dicono che questa tecnica della radiocronaca toglie loro il “divertimento” dell’abbuffarsi, oppure che non consente loro di rimanere persi nei pensieri caotici. Ma perché non vogliamo stare nel “momento presente” finendo con l’abbuffarci?

    Per molti mangiare fino a perdere il controllo significa prendersi una pausa dalle preoccupazioni o dallo stress, ma devo dirti una cosa: la verità è che il cibo prima o poi finirà, mentre le preoccupazioni e lo stress torneranno al loro posto. Anzi, sono sempre rimaste lì, ti sei solo temporaneamente distratto.

    Se davvero vuoi rilassarti, con questo comportamento stai solo aumentando lo stress, mentre ci sono tantissimi altri modi per rilassarsi. E ti dirò di più: se questo esercizio ti toglie il piacere e il divertimento di abbuffarti è un ottimo risultato, perché non c’è davvero niente di divertente nel cadere nella fame nervosa. Non c’è cambiamento, non c’è felicità e neanche serenità.

    Prova a domandarti: perché essere presenti mentalmente mentre accade qualcosa ti toglie il divertimento? Pensa a un film che desideri assolutamente vedere: e se qualcuno ti fosse vicino e ti distraesse? Non ti toglierebbe il divertimento? Le tue abbuffate sono un po’ un tuo “film”, al quale non vorresti rinunciare, solo che non è a lieto fine!

    Se, nonostante questo esercizio, continuassi a “perderti nei pensieri”, non temere: è abbastanza normale. E non preoccuparti se ti distrai, se stai usando questo esercizio ma continui a pensare a qualcos’altro o a preoccuparti: fa’ una pausa e datti un po’ di tempo. Parla con te stesso, dicendo che ci penserai dopo, magari dopo che avrai mangiato, ma fatti una piccola promessa: da questo momento in poi impegnati a essere più presente rispetto al cibo. Indipendentemente da che cosa e quanto mangi, regala a te stesso la tua presenza al momento presente.

    Hai mai pensato di scrivere quel che accade dopo l’abbuffata per poi rileggere il tutto prima di lasciarti andare a quella successiva? Ebbene non è una buona idea. Se ti dicessi ciò che di brutto succede in un’abbuffata e te lo dicessi prima di farlo, tu comunque lo faresti, difficilmente riuscirei a dissuaderti.

    Te lo posso spiegare raccontandoti un esempio divertente che viene dal marketing e che spiega perché, anche se sai “come andrà a finire” la tua abbuffata, c’è un’elevata probabilità che tu ceda comunque. Nel 2019, uscì il film Avengers Endgame, il ventiduesimo film del “Marvel Cinematic Universe”. Marvel pregò i fan di non “spoilerare” a nessuno il finale. Penserai che abbiano fatto bene, perché al termine del film, Tony Stark ovvero Iron Man muore per sconfiggere Thanos. E penserai che se i fan lo avessero saputo prima della visione, nessuno sarebbe più andato al cinema, giusto? Be’, il film è ancora uno di quelli con il maggior incasso al botteghino e la strategia di Marvel si basava sulla psicologia inversa: le persone tendono a fare il contrario di ciò che chiedi loro di fare, cercano di fare ciò che vieti loro.

    Certo, da un lato lo spoiler toglie l’effetto sorpresa dell’abbuffata: se ti racconti che sarà un disastro, mangerai come un animale in cattività e poi ti sentirai comunque in colpa. Ma la strategia di dirti che non vuoi abbuffarti e quali saranno le conseguenze cui andrai incontro porta solo ad anticipare gli eventi della storia, a organizzare meglio (purtroppo) la tua abbuffata e soprattutto a risolvere le ambiguità che potrebbero sorgere durante l’episodio.

    Devi mettere mano alle tue emozioni e ai tuoi comportamenti che provocano, innescano e facilitano l’abbuffata e non solo il singolo episodio. Col tempo e con l’esperienza riuscirai ad accorgerti che ti stai abbuffando, riuscirai a fermarti e a non cedere al film della fame nervosa che, arrivati a questo punto, ormai dovresti conoscere fin troppo bene.

    
      PER DIECI MINUTI – IL “FILM DELL’ABBUFFATA”

      Per interrompere il “film dell’abbuffata” potrebbe essere utile scrivere una sorta di diario delle tue preoccupazioni, perché se scriviamo qualcosa riusciamo a focalizzarci meglio ed eventualmente trovare una degna soluzione o capire che non c’è soluzione!

      Scrivi per dieci minuti le preoccupazioni

che hai nella vita e pensa a ciò che

ti provoca ansia, ti fa sentire sotto

pressione e genera e alimenta il tuo stress. 


      Meglio scrivere con carta e penna che al computer. Questo ti permetterà di “toccare con mano” ciò che si agita nella tua mente e di iniziare a cercare un sistema diverso dal cibo per analizzare, prevedere e preoccuparti. Ma soprattutto ti permetterà di occuparti delle cose.

      
        	Scrivi tutto ciò che ti preoccupa: sciagure imminenti, oppure fastidi piccoli e insignificanti, e metti tutto in ordine di pericolosità e minaccia. Imposta un timer di dieci minuti e scrivi, ma probabilmente finirai molto prima l’elenco delle tue preoccupazioni.

        	Per ogni preoccupazione, prendi un foglio a parte e sintetizzala con una sola parola, che scriverai al centro. Sotto di essa, cerca di andare alla radice del problema e cerca le possibili soluzioni.

      

    

  



    
      7

Doveri, parole e “zavorre”
    

    
      I “devo”, i “voglio” e i “posso”
    

    Siamo talmente presi

dal senso del dovere,

che ci dimentichiamo

quello del “volere”.


    Hai mai pensato che, quando rimaniamo chiusi per un’intera giornata in una stanza, non ci accorgiamo di quel particolare “odore di chiuso” che si sviluppa? Potremmo rimanere lì per giorni e giorni, senza notarlo. Poi basta che qualcuno entri, perché ce lo faccia notare. Ce ne accorgeremmo anche noi, se solo uscissimo per qualche minuto all’aria aperta.

    Ecco, se non esci da quella tua “stanza della mente”, fatta di “devo mangiare questo e non devo mangiare quello”, “devo essere magro”, non ti accorgerai mai che questi pensieri sono soltanto una delle realtà possibili, non l’unica. Questi “devo” rappresentano una dinamica presente in tutti coloro che soffrono di fame nervosa e che impedisce di raggiungere obiettivi stabili e duraturi.

    Spesso mi trovo a dover fronteggiare la gabbia delle doverizzazioni dei miei pazienti. Doverizzazione è un termine tecnico che “suon” davvero male, ma che comprende tutti quei “devo” che ci imponiamo e che, se non li rispettiamo, diventano il motivo per cui spesso ti sei rimproverato e abbuffato.

    “Devi essere magro”, “Devi essere puntuale”, “Devi fare le cose sempre al massimo”… e poi ti senti un impostore se le cose vanno bene o ti colpevolizzi quando vanno male. Ricorda un po’ la scena del primo film di Fantozzi, del lontano 1975, in cui il megadirettore galattico Cattelami, campione di biliardo, era solito sfidare gli impiegati per dimostrare la propria (presunta) superiorità. e𝚜clus𝚒𝚟a 𝚎urekad𝚍l. venite a trovarci. Be’, durante una partita memorabile con Paolo Villaggio, a ogni colpo il direttore lo scherniva con frasi del tipo: “La mia è classe; la sua è solo fortuna” (in realtà, la frase era molto più colorita, ma non è il caso di riportarla fedelmente…).

    A ogni modo, sappi che se davvero ti senti un impostore, in realtà è un bene: nessun vero impostore pensa di esserlo, anzi, attribuisce sempre a se stesso ogni merito. Chi pensa di essere Napoleone, non teme di pensare di essere Napoleone: semplicemente vive la propria condizione come la realtà perché lui è Napoleone!

    Comunque, più questi tuoi “devo” sono forti e più ti risulterà difficile gestire la fame nervosa e affrontare il peso in eccesso. I “devo” sono come gabbie che incontri ogni giorno nelle cose che fai e, soprattutto, in ciò che vorresti vedere nel mondo intorno a te, che è fatto anche da ciò che mangi.

    Tutti questi “devo” diventano regole che ti impongono comportamenti e scelte che possono essere quelle di dover mangiare in un certo modo, vestirsi in un certo modo, incontrare qualcuno e, in buona sostanza, “impersonare” qualcuno. La buona notizia è che queste regole che ti sei dato rappresentano un retaggio del tuo passato, e puoi scegliere di non averle così “presenti nel tuo presente”. Queste tue regole rappresentano il genitore che hani ancora dietro le spalle: una sorta di giudice dei tuoi pensieri e delle tue azioni. Una gabbia costruita col tempo e che possiamo anche de-costruire, ma per farlo…

    … è necessario sostituire il senso

del dovere, con il senso del volere:

possiamo farcela perché vogliamo farcela.


    Se ti imponi un “devo” farcela, non otterrai mai la spinta necessaria per rendere tuo l’obiettivo: sarà sempre un obiettivo che forse altri hanno costruito per te.

    
      	Quanti devo sono davvero anche i tuoi voglio?

      	Quanti devo sono i tuoi vorrei, i tuoi desideri?

    

    Non temere di sognare troppo in grande, perché avvicinandoti il più possibile a quel tuo obiettivo avrai raggiunto alte vette, anche se non avrai posto la tua bandierina proprio sulla cima del tuo Everest. È importante che i tuoi “devo” tu li riconosca, perché rappresentano ciò che forse un tempo ritenevi giusto, ma che nella maggior parte dei casi ti era imposto dall’esterno o anche da un “te” che ormai non è più quello che mi sta leggendo ora.

    Il cambiamento parte solo da

un motore interno. I tuoi “devo”,

invece, sono regole che ti sono state

imposte dall’esterno, da altri.


    Per cambiare, quelle regole devono essere le tue, approvate da te e devono considerare il mondo sotto forma di comportamenti tuoi verso l’esterno, non il contrario. Quei tuoi “devo” ti allontanavano da tutto ciò che è nuovo, dai tuoi reali sogni, desideri e speranze: avevano il solo scopo di mantenerti nella tua “zona di comfort”. Una zona in cui non avviene alcun cambiamento: dove ci sono solo i “devo” non ci sarà mai una vita vera, non ci sarà mai un’evoluzione, una curiosità e non ci sarà mai un’esplorazione di cose nuove.

    Allora dovresti buttare via tutti i tuoi “devo”? No, ma d’ora in avanti dovresti guardarli con “prudenza”, come regole che forse sono anche giuste, ma che devono passare un setaccio e dimostrare di avere ancora senso nel “qui e ora”. Un po’ come le emozioni, i nostri “devo” sono i nostri consiglieri e informatori, e sta a noi capire se e quando prestare loro ascolto, e fino a che punto farlo.

    
      	Quali sono i tuoi “devo”?

      	Quanto ti hanno impedito di vivere la tua vita?

      	Quanto ti hanno impedito di essere nella tua attuale esistenza?

      	Quanto, invece, ti hanno permesso di fare o essere te stesso?

    

    Perché ci sono anche doveri buoni, ma sono una minoranza. Lavora sui tuoi “posso”, “potrò” e “voglio”, concentrati su di essi, perché è da lì che parte il cambiamento. Analizzando i tuoi “devo”, vediamo anche quali abitudini essi hanno cementato. Di queste abitudini analizziamo insieme quali mantenere, quali modificare e quali possiamo lasciar andare, perché ormai non ci servono più come un tempo.

    Parliamo ancora di gabbie: molto spesso l’intenzione di risolvere un problema si scontra con un altro problema. Mi spiego meglio: quando ti rendi conto di avere un problema, dovresti cercare di capire se questo sia effettivamente il tuo reale problema o se, invece, la soluzione tentata in passato non ti abbia portato a costruire un’ulteriore gabbia. Se il tuo attuale problema è “mangio troppo”, oppure “mi mangio le mie emozioni”, probabilmente vorrai risolvere il problema del mangiare troppo e del peso in eccesso che ciò ha comportato, giusto? Ecco, non è proprio la tattica migliore.

    Mangiare troppo è una strategia che hai adottato, magari tanto tempo fa, ma forse ormai hai perfino dimenticato a che cosa ti servisse. L’hai adottata in chissà quale frangente della tua vita per gestire un problema che ora probabilmente non hai più. Quindi una delle possibilità è capire a che cosa ti è servito in passato quel “mangiare troppo”.

    E allora fa’ un passo indietro: mangiare troppo è stata una strategia che forse inizialmente ti ha ripagato, ma che ora stai pagando a caro prezzo, perché si è trasformata nel tuo attuale problema: la domanda topica non è solo da che cosa stessi scappando un tempo, ma, rapportata nel presente, a che cosa ti serve ora quello che stai facendo e dove pensi di averlo imparato.

    Non andare troppo indietro nel tuo passato, cerca di avere uno sguardo che va dritto al punto, non lasciarti distrarre. Hai voluto colmare una sensazione di vuoto o di noia e tristezza? Ok, poi quella sensazione dell’anima ti ha portato a sentire quella sensazione di vuoto anche nello stomaco e ti è divenuta intollerabile? Insomma, sei passato dal dover colmare un vuoto a cercare di colmarne un altro? Il vuoto emotivo si trasformava in fame? Forse quel vuoto non è più vuoto come un tempo e, soprattutto, finora hai cercato di colmarlo con qualcosa che non ti ha mai davvero soddisfatto pienamente.

    Per allontanare un senso del dovere, rendere cioè meno presente un “devo” che urla forte dal nostro passato, è necessario trovare una passione e viverla liberamente, senza costrizioni. Alla fine, noia, vuoto e tristezza sono tre sorelle fin troppo amiche della fame nervosa e spesso ci portano a usare il cibo per zittirle. Ma la responsabilità non è del cibo, né delle emozioni. Loro non hanno colpa del nostro volerci distrarre. La colpa è della strategia che abbiamo adottato per fronteggiarle. Se siamo in “guerra”, ebbene le strategie le possiamo cambiare.

    
      
        Il nemico non è il cibo, ma come lo utilizzi.
      

    

    Inizia a trovare veri nuovi amici, alleati, e poi vedrai che anche il cibo diventerà un tuo alleato. Per avere serenità hai cercato un equilibrio, e lo hai fatto usando il cibo.

    
      	Quando hai vissuto la tua vita con serenità, senza ciò che ora l’ha trasformata in una gabbia?

      	A quel tempo c’erano quei “devo” che ora ti affliggono?

    

    Non sempre hai avuto quel rapporto con il cibo, il corpo e le emozioni. Non c’è sempre stata questa gabbia o, almeno, non aveva le grate così spesse. Non smettere mai di porti domande, perché le risposte giuste ti troveranno prima di quanto pensi. Guarda al tuo passato con curiosità, al tuo presente con desiderio e al tuo futuro con speranza.

    
      PER DIECI MINUTI – LA VITA OLTRE LE ABBUFFATE

      Puoi anche pensare di avere tutte le ragioni del mondo per mangiare troppo o rifugiarti nel cibo, ma come diceva il pugile Joe Louis Barrow, “puoi correre quanto vuoi, ma non potrai mai nasconderti davvero”.34

      Se continuerai a fare sempre le stesse cose, otterrai sempre gli stessi risultati e non avrai mai imparato niente di nuovo, con il rischio di venir travolto dalla tempesta emotiva e fisica che un’abbuffata può dare alla tua mente e al tuo corpo. È un po’ come percorrere la “strada della vita” e fermarsi. Prima o poi, presto o tardi verrai travolto.

      Un’alternativa c’è, perché esiste sempre

un modo e c’è sempre una via diversa

dalla solita per raggiungere la meta. Ecco,

quindi, un elenco di “attività che nutrono”

e che non coinvolgono il cibo. Smetti d’ora

in poi di accampare scuse e giustificazioni,

e fa’ buon uso di questa lista!


      
        	Spegni tutti i dispositivi elettronici e stacca il telefono per almeno mezz’ora.

        	Esci e fa’ una passeggiata, girovagando senza meta.

        	Fa’ un bagno caldo.

        	Ascolta una musica piacevole.

        	Impegnati in qualcosa solo per te.

        	Mettiti a ballare.

        	Scrivi un diario.

        	Accendi una candela profumata.

        	Siediti in giardino o in terrazzo o sulle scale e non fare nulla.

        	Prenditi un tè consapevolmente (magari usa la meditazione dell’acqua).

        	Programma nel tuo calendario del tempo per nutrire te stesso.

        	Crea qualcosa.

        	Fa’ stretching o attività fisica.

        	Riconnettiti con la natura (io abbraccio gli alberi, ma non so se ti va di farlo).

        	Medita.

        	Trova scuse per festeggiare (scopri su Facebook se è in arrivo il compleanno di qualcuno e chiamalo).

        	Fatti fare un massaggio.

        	Decora qualcosa in casa.

        	Acquista fiori freschi.

        	Dormi a sufficienza.

        	Fa’ un elenco di cose importanti da fare, e programma il tempo per farle nei prossimi giorni.

        	Guardati un film.

        	Vai alla presentazione di un libro (gli incontri con gli autori sono sempre stimolanti).

        	Segui una lezione divertente.

        	Acquista la tua rivista preferita.

        	Vai a trovare un amico.

        	Vai a pesca.

        	Sdraiati sull’erba e osserva le nuvole o le stelle.

        	Vai a fare una pedicure o manicure.

        	Gioca col tuo cane, gatto, tartaruga o con quello di un amico o vicino.

      

      Vuoi fare di più?

      Costruisci alternative che siano per

te “sostenibili” invece di usare il cibo

per gestire i tuoi stati emotivi o per darti

un “premio” o per sentirti meno solo.


      Per esempio, quando c’è una situazione di stress emotivo, puoi andare altrove per “ragionarci sopra”, ma non usare il cibo. Elenca qui che cosa pensi di fare e poi fallo.

       _________________________________________________________________________________________

       _________________________________________________________________________________________

       _________________________________________________________________________________________

      Ricordati dove vuoi andare (i tuoi iniziali perché) e come vorrai sentirti, soprattutto dopo l’episodio “stressante” (che potrebbe essere un confronto, un pensiero che ti fa sentire di non essere sul binario giusto…).

       _________________________________________________________________________________________

       _________________________________________________________________________________________

       _________________________________________________________________________________________

    

    
      Le parole e le zavorre
    

    Le parole che usi possono

cambiare la realtà in cui vivi

e costruire quelle strade che

potrebbero aiutarti a

non cadere nelle tue trappole.


    Abbiamo visto che esistono i “devo” e che essi ti impongono qualcosa che, finora, hai reputato la cosa “giusta” da fare. Per esempio, che se segui una dieta devi essere ligio e non mollarla nemmeno per un’esigua quantità di cibo, oppure che devi essere assolutamente magro, altrimenti non potrai mai essere felice, oppure ancora che devi sempre accontentare tutti, altrimenti rimarrai solo e così via.

    Magari l’ultimo “devo” hai pensato che non avesse nulla a che vedere con il cibo, ma ti assicuro che molte abbuffate avvengono perché ci si sente soli, si è soli o, peggio ancora, si teme di rimanere soli. Se consideri solo il cibo e non cerchi alternative, ma soprattutto temi di incontrare altre persone perché prima o poi ci mangerai insieme e temi il loro giudizio, stai solo creando buoni presupposti per rimanere solo o isolarti terribilmente.

    Come fai a trarre soddisfazione da un “devo”? Non ce l’avrai mai, perché dentro il “devo” c’è una regola, ed è importante valutare come è fatta. Ti propongo un esercizio sulle abitudini, perché, come abbiamo visto, forse finora hai applicato a te stesso regole che ti erano state imposte dall’esterno. Dopo aver delineato i tuoi “devo”, rifletti sulle regole che sono diventate le tue abitudini e la tua routine: non importa se le segui ogni giorno, ogni settimana oppure ogni ora. Prendi un foglio e fa’ un elenco delle abitudini e delle regole:

    
      	da mantenere, che sono quelle che ti stanno permettendo di evolvere, di stare bene;

      	da modificare, che sono quelle che in parte funzionano, ma devono essere “tarate” meglio sul tuo presente, sulle situazioni che stai vivendo e sulla persona che senti di essere;

      	da abbandonare/lasciar andare, che sono quelle che non ti servono più o, peggio, non ti sono mai servite per migliorarti, fra le quali le abbuffate;

      	da aggiungere, che sono quelle che pensi possano davvero migliorare la tua vita, portare il sorriso nella tua esistenza e renderti fiero di te stesso, ma che ancora non hai saputo inserire nella tua vita.

    

    Come abbiamo visto, ci sono regole e “devo” che poi portano ad abitudini e routine: tutte cose che, in un modo o nell’altro, hai cercato di farti andare bene, senza mai metterle alla prova per vedere se erano reali e realistiche nella loro essenza. Per esempio: “Devo essere magro perché sarò felice”. Dove sta scritto che è così? Togliti subito dalla testa l’idea che per essere sereno o felice dovrai essere necessariamente magro. Ovviamente è vero che potresti piacerti e stare bene con il tuo corpo, ascoltandone i bisogni proprio perché ti vorrai bene.

    Se crei tu le tue regole, e cioè se esse provengono da dentro e vanno verso l’esterno, se le hai approvate e magari anche create o modificate tu stesso e le usi per avere a che fare con te e con il mondo intorno, vedrai che le trasgredirai meno facilmente e che non le vedrai più come degli obblighi, delle imposizioni, ma come dei “voglio” e “posso”, che ti renderanno ogni giorno sempre più consapevole e forte.

    Come avrai forse notato, i “devo” rappresentano quel pensiero “in bianco e nero” che ti avrà portato anche a usare parole che portano le pressioni a perpetuarsi. Ti portano cioè a suddividere il mondo intorno a te in due soli colori, e ciò non ti permette di vederlo con tutte le sue reali sfumature. Queste parole sono sempre/mai, tutti/nessuno, sì/no e così via: chi le usa, sposta il suo pensiero agli estremi e adotta un pensiero dicotomico o polarizzato, che porta a quello che noi psicologici chiamiamo perfezionismo clinico.35

    Il bianco/nero lo vedi quando suddividi tutte le sensazioni che riguardano il tuo rapporto con il cibo in sazio/affamato o pieno/vuoto trascurando il fatto che ci sono anche le vie di mezzo: il magico mondo dei “grigi”. La buona notizia è che ci sono molte altre parole che puoi usare per inserire un po’ di sfumature nella tua vita e rendere molte cose meno estreme.

    Iniziamo con sempre e mai: quando per esempio ti dici che sei sempre una frana o che non ce la farai mai, ti stai parlando in un modo che non ti dà speranza e non ti lascia tregua. Prova a usare il finora: “Finora ho fatto un po’ di confusione con il cibo” oppure “Finora mi sono sentito in crisi”. Suona meglio, fornisce una reale speranza e ti dà maggiori possibilità di gestire il problema.

    Anche il “devo finire sempre tutto” sicuramente avrà un retaggio proveniente dal passato. Magari da piccolo ti raccontavano che i bambini dell’Africa erano meno fortunati di te, così questo pensiero ti ha accompagnato fino a oggi e ormai fai una fatica immane a lasciare qualcosa nel piatto, anche se stai scoppiando. Diciamocelo, non è che se mangi tutto ciò che hai nel piatto, i bambini del Terzo Mondo avranno maggiori disponibilità di acqua e cibo. Se svuoti il piatto come hai sempre fatto o come altri volevano che facessi, avrai accontentato solo la coscienza e il senso di colpa, ma avrai riempito troppo la pancia. Hanno ancora senso queste regole provenienti non solo dall’esterno, ma anche dal passato?

    Il bianco e nero è dato anche dai sì e dai no: pochissime volte prendi tempo con un forse, vero? Ma il forse ti permette di gestire una scelta, una decisione e un’azione magari imposta da altri rimandandola a un secondo momento e non ti mette in difficoltà come potresti pensare. Potrebbe anzi darti il tempo per rimetterti in forze. Perché il forse rappresenta un punto d’unione fra il sì e il no. Un “forse che sì e forse che no” ti porta a essere curioso anche di come andrà a finire e lascia socchiusa quella porta, piuttosto di chiuderla del tutto con un secco no o spalancarla con un sì troppo compiacente. E poi un sì fa fatica a diventare un no, mentre può essere facilissimo trasformare un no iniziale in un sì.

    
      
        Nel dubbio, usa il forse.
      

    

    Altre parole che possono rafforzare i “devo” sono tutti e nessuno. Quando senti che stai rispondendo ai bisogni di chiunque intorno a te e magari poi rientri a casa e la frustrazione ti porta a sfogarti con il cibo, avrai capito che le tue energie sono state troppo spesso utilizzate per “ricaricare” altri. Il cibo è lì a portata di mano, non pone domande, non giudica. Ma lo sai che cosa comporterà un’abbuffata, vero?

    Non ci sono solo gli altri e non ci sei solo tu, perché quando rispondi unicamente ai tuoi bisogni, presto o tardi l’ambiente delle tue relazioni ti presenterà il conto. Ci sono gli altri e ci sei anche tu, ci sei tu e ci sono anche gli altri: quell’anche fa la differenza. Non puoi salvare gli altri, se è questa la tua nobile missione, se prima non avrai tratto in salvo te stesso.

    Questo tutti/nessuno è simile anche al tutto/niente: “O non tocco quelle patatine/quella pizzetta/quei cioccolatini oppure se inizio devo finirli”. La bugia che ti racconti è che facendo in questo modo non ci penserai più, non li ricomprerai più e via dicendo…

    Chiediti, piuttosto, se ti serve davvero: se ti serve davvero raccontarti questo e se ti serve davvero agire come hai sempre fatto.

    Che cosa mi serve ancora e che cosa non mi serve più?

    Lascia andare queste zavorre fatte di parole e comportamenti, perché non saranno mai i “devo” a farti cambiare. Se ancora non noti cambiamenti, aspetta: prima o poi qualcosa accadrà, non obbligarti anche a cambiare il dialogo con te stesso e con gli altri. Persino il manuale di un registratore digitale Sony, lo dava come istruzione: “Anche se ti sembra che non stia accadendo nulla, attendi: qualcosa accadrà (se hai seguito i passi descritti nel manuale)”.

    Talvolta ti senti provato da tutto questo, e magari ti senti proprio provato da te stesso. Ecco: io piuttosto vorrei che, questo percorso con tutto ciò che stiamo facendo insieme, tu ti senta approvato. Non ti sto dicendo di darti il permesso per fare confusione con il cibo, ma di avere quel buonsenso che magari ora ti farà storcere il naso anche solo leggendo questa parola.

    Significa capire bene quando le cose sono davvero giuste e quando lo sono un po’ meno e modificarle di conseguenza. Per esempio, il buonsenso ti porta a non metterti davanti agli occhi alimenti che possono innescare un’abbuffata. Il buonsenso ti porterà col tempo ad avanzare qualcosa nel piatto, senza per questo sentirti un vile. Gli avanzi nel piatto sono il terrore di ogni nonna e mamma: “Non era buono? Non ti è piaciuto? Forse non stai bene?”.

    Iniziamo a cercare di essere eleganti nei comportamenti e nei pensieri.

    Nessuno quando si abbuffa è elegante,

nessuno quando “parla male” di se

stesso e con se stesso è elegante.


    Il buonsenso è una modalità elegante di affrontare la vita e, in questo caso, anche il rapporto con il cibo, il corpo e le emozioni. Inizia a dare eleganza ai tuoi pensieri: se ci pensi un “forse” è molto elegante e lascia intendere ogni sorta di possibilità. Sii elegante, abbuffati lentamente o come se stessi gustando un cibo sopraffino.

    Nella lingua tedesca ci sono due termini per definire l’atto del mangiare. Sembrano simili, ma hanno significati e utilizzi differenti: essen e fressen.36

    Essen è il mangiare in senso stretto, mentre fressen, con quel prefisso, suona come qualcosa di spasmodico, incontrollato e indica il modo di alimentarsi degli animali. Sì, nessuno, quando si abbuffa, è elegante, quindi cerca di essere elegante, anche quando sei solo. Ti aiuterà a esserlo anche in pubblico e la gentilezza con te stesso e gli altri è il miglior gesto d’eleganza che potresti mettere in atto.

    
      
        Abbuffati, ma con eleganza, gentilmente.
      

    

    A me piace molto il sushi, ma non sono ancora capace di farmelo a casa come potrei trovarlo al ristorante. Col tempo, sono diventato un po’ esigente e quindi, se proprio devo mangiarlo, non mi accontento di quello preconfezionato del supermercato o, peggio, di quello dell’all-you-can-eat, quindi vado in un ristorante, serio. E io pianifico per bene, anche perché non mi piace gustare il sushi da solo, ma adoro avere la compagnia di mia moglie e/o degli amici, con cui parlare.

    In buona sostanza, se devo mangiare qualcosa che mi piace molto e voglio sentirmi più libero o se voglio togliermi uno sfizio preferisco:

    
      	uscire di casa;

      	andare in un ristorante di qualità;

      	specializzato in qualcosa che mi piace;

      	in compagnia.

    

    Tutto il contrario di come si svolgono gli episodi di fame nervosa, non trovi? Pianifica per bene anche tu, non dimenticarlo mai, e cerca di inserire l’occasione in una situazione elegante, gentile e raffinata.

    Con il cibo, “tiratela”: fatti

desiderare da lui, non viceversa.


    Talvolta con i miei pazienti devo cercare di “normalizzare” le cose che mi dicono, e che sembrano molto più drammatiche di quanto lo siano viste da un punto di vista differente. Normalizzare37 significa anche dirsi: “E quindi? Quando perdi il controllo con il cibo, alla fine che cosa fai, davvero? Mangi, semplicemente mangi. È il ‘come’ lo fai e quale motivo ti ha spinto a farlo a fare la differenza”. Inizia ad “abbuffarti” in maniera elegante, come ti ho appena detto, magari ispirandoti alla persona più elegante che conosci, anche fosse una star del cinema, qualcuno che vedi in tv o nei video di YouTube. Domandati: come si abbufferebbe questa persona e come ti abbufferesti tu nella maniera più elegante e gentile possibile?

    Proprio per questo, se ancora sei preda di abbuffate, osservati dall’alto, come da un drone, esprimendo gratitudine, compassione e curiosità.

    Se ti capita di abbuffarti, poniti gentilmente queste domande per rivedere l’episodio come attraverso una sorta di “moviola”. Un’operazione che con i miei pazienti chiamo anche binge analysis:

    
      	“Ok, ho fatto casino, ma che cosa è successo, davvero?”;

      	“Avevo trasgredito una regola, un’abitudine, un mio ‘devo’?”;

      	“Se sì, quale regola?”;

      	“Avevo forse mangiato troppo poco durante il giorno, e quindi la fame ha preso il sopravvento?”;

      	“Stavo provando un’emozione che reputo fastidiosa e non mi è ancora chiaro che le emozioni servono a informarmi e che comunque presto o tardi se ne andranno se non do loro energia/importanza?”;

      	“Che cosa posso imparare da questo episodio, per i giorni a venire?”;

      	“Mi sono detto qualcosa che mi ha colpevolizzato e che mi ha dato il via per perdere il controllo?”;

      	“A che cosa penso mi sia servita l’abbuffata?”;

      	“Che cosa non sono ancora riuscito a gestire in maniera adeguata, tanto da accorgermi mentre accadeva?”.

    

    L’importante è sapere quando esageri. Se di questo ti accorgi solo dopo l’episodio, non preoccuparti: ti servirà per imparare, incuriosirti e apprendere sempre cose nuove, che ti aiuteranno a uscire dalla gabbia della fame nervosa.

    Talvolta i miei pazienti mi dicono che vorrebbero non pensare o non provare certe emozioni. Ma non puoi non provare ansia, rabbia o tristezza, e d’altra parte non hai bisogno di andare verso il cibo per sperare di avere da lui qualcosa cui aggrapparti: non ne hai più bisogno. Ora sarebbe giusto chiedersi:

    
      	Dove sta scritto che ti devi sempre sfogare?

      	Dove sta scritto che non devi provare nulla?

    

    Se non sai ancora stare dentro quelle emozioni, impariamo cominciando con l’osservare come lo facciamo solitamente. Molto ha a che vedere con quelle parole assolute di cui ti ho parlato poco sopra e con il fatto che senti di dover essere sempre al cento per cento: ma… dove sta scritto che dovresti sempre offrire la versione migliore di te? Forse finora ti sei dovuto occupare o preoccupare di chi dovevi essere, anziché scoprire con curiosità chi realmente fossi o volessi diventare. Ok, non arrabbiarti con la vita o con il fatto che avresti voluto scoprire prima queste cose. Usa la grinta per superare ciò che finora te l’ha resa troppo difficile. Non adirarti verso te stesso, e soprattutto convinciti che non ha davvero senso prendertela con il cibo. Ricordati che…

    Esisti tu e non solo i tuoi “devo” e ci

sono tante altre cose oltre al cibo.


    Una tecnica che ho creato è quella dei “tre take”, legata a tre frasi in inglese.

    
      	Take it easy: prendi le cose con leggerezza. Alcune cose puoi lasciare che siano e non devi necessariamente occupartene immediatamente, in questo momento.

      	Take it simple: prendi le cose dal lato più semplice, e semplificale ulteriormente. Non fare un dramma di tutto ciò che accade, perché fra qualche minuto, ora o giorno sicuramente le vedrai diversamente.

      	Take your time: prenditi il tempo che una decisione necessita, e soprattutto prendi tempo per agire. Datti tempo, perché non sempre devi decidere o scegliere o almeno non in questo momento. Figuriamoci agire: potrebbe essere tutto troppo impulsivo! Fa’ solo attenzione a non procrastinare troppo.

    

    
      PER DIECI MINUTI – PESARSI SÌ, PESARSI NO, PESARSI QUANDO

      Abbiamo visto che le parole hanno un “peso”, ma possono anche liberarci dalle nostre “zavorre mentali”. Non mi sono dimenticato della nostra amica/nemica bilancia e quindi ora voglio parlarti proprio di lei. Pesarsi, secondo alcuni studi, tenderebbe a diminuire temporaneamente le emozioni negative, ma ad aumentare gli stati attentivi38 di vigilanza, chiamati anche arousal in neuropsicologia.

      Fa’ attenzione, quindi, perché la bilancia è uno dei principali detonatori che fanno esplodere un’abbuffata. È provato che risultati positivi o negativi sulla bilancia possono portare a un grado di eccitazione che nei soggetti sensibili può comportare perdite di controllo verso il cibo. Pensa a questi scenari.

      
        	Se vedi che hai perso peso, potresti darti il permesso di premiati con del cibo, salvo poi sentirti in colpa e iniziare o continuare un episodio incontrollato.

        	Al contrario, se magari il peso è aumentato, potresti entrare nella spirale del “tanto ormai non c’è più nulla da fare” e continuare a mangiare ancora di più.

      

      Ricordati, poi, che le bilance non sono così accurate quanto pensi. Sia quelle digitali sia quelle analogiche (con l’ago) possono risentire di tantissimi fattori. Io, per esempio, ottengo un valore con la bilancia vicino al muro e un altro se mi peso ponendola lontano dal muro. Se dessi troppo credito a questi valori, probabilmente non riuscirei a comprendere nulla del mio peso corporeo.

      A nessuno piacciono le brutte notizie, vero? La paura della bilancia si chiama gravitofobia. Specchiati quando sei di cattivo umore e pesati quando ti senti gonfio: il risultato sarà praticamente identico e ti porterà sconforto, delusione, demotivazione, rabbia e avrà come conseguenza un’abbuffata dettata dal “Tanto ormai sono spacciato” oppure un digiuno che, presto o tardi porterà a perdere il controllo.

      Ovviamente se cadi da cavallo

devi cercare di risalire prima possibile;

quindi, voglio dirti come non devi

usare la bilancia, che è unicamente

uno strumento di misura, non di valore.


      Non pesarti dopo aver fatto attività fisica intensa, perché in quelle condizioni i muscoli trattengono più liquidi, e potresti avere un risultato falsato e temporaneo. Potresti essere portato a pensare che quello è il tuo reale peso e operare una restrizione eccessiva rispetto i tuoi bisogni, oppure potresti cadere nella perdita di controllo, se si accende la spia emotiva della “delusione e rabbia distruttiva”. Guardati piuttosto allo specchio e fa’ le “pose”, datti un cinque, fatti una foto e riguardatela domani.

      Non pesarti dopo aver fatto una cena o una colazione importanti. Magari non sei aumentato davvero di peso, ma un po’ di sale o qualche carboidrato di troppo possono trattenere maggiormente i liquidi. Anche perché per aumentare davvero di un chilo devi aver ingurgitato almeno 7000 Kcal…

      Non pesarti se sei sotto stress o provi un forte senso di stanchezza, perché il cortisolo (ormone dello stress) tenderà a recuperare le energie portandoti a bruciare il minor quantitativo possibile di calorie e ad aumentare l’accumulo di grasso corporeo in area addominale.

      Per le donne: non pesarti quando hai il ciclo o durante l’ovulazione, perché in quelle condizioni i cambiamenti sono anche dell’ordine di tre chili, e rischi che questo possa portarti a un aumento del desiderio di lasciarti andare con il cibo.

    

  



    
      8

La mente consapevole
    

    
      La mente saggia
    

    Il dolore nella vita

è inevitabile, ma la

sofferenza è un optional.


    La tua mente ha tre “stati” che condizionano il tuo modo di sentire, pensare e agire: la mente razionale, la mente emotiva e la mente saggia. Ognuno di noi vive ciascuno di questi stati, ma la maggior parte delle persone gravita verso uno di essi per la maggior parte del tempo.

    
      	Usiamo la mente emotiva quando i sentimenti controllano i nostri pensieri e il nostro comportamento; ciò ci porta ad agire impulsivamente, con poco riguardo per le conseguenze. Se soffri di fame nervosa, questo stato della mente ti sarà ben noto.

      	Usiamo la mente razionale quando affroniamo una situazione pianificando, e prendendo decisioni logiche basate sui fatti.

      	La mente saggia attua un equilibrio tra la mente razionale e quella emotiva, e ci permette di “stare nel presente”, così da riconoscere e rispettare il nostro sentire e le nostre emozioni, e nel contempo rispondere agli eventi in modo razionale ed efficace.

    

    
      [image: image]
    

    Magari in passato ti sei troppo fissato razionalmente con le diete, e poi hai perso il controllo, emotivamente. Poter contare sulla mente saggia quando siamo di fronte al cibo è ciò che ci serve per vincere la sfida contro la fame nervosa, e per farlo dobbiamo ricorrere alla consapevolezza e ad alcune pratiche, di cui ti parlerò a breve.

    La fame nervosa e l’alimentazione emotiva sono modi inefficaci e maldestri di autoregolarsi. La restrizione calorica, le abbuffate compulsive e i vari metodi di compenso sono, cioè, tutti tentativi di regolare gli aspetti negativi del “vivere e sentire” di ogni giorno, e rappresentano una reazione allo stress della vita quotidiana piuttosto che un’azione davvero utile alla risoluzione dei problemi e delle sfide quotidiane.

    La fame nervosa, in sintesi, è una “soluzione tentata”, che a lungo andare ha diversi effetti collaterali: non solo l’aumento di peso, ma anche una minore tolleranza al dolore emotivo (delusioni, lutti, perdite…). Il cibo viene usato nella speranza di allontanare lo stress, con il conseguente indebolimento dell’autostima.

    Da una parte c’è chi è vittima di una sorta di “finestra emotiva ristretta”: chi ha difficoltà a riconoscere le emozioni e a tollerarle, quando piomba in stati emotivi negativi, non conoscendo strumenti per la gestione del malessere, è indotto a credere che l’unica soluzione sia quella “anestesia emotiva” che si attua attraverso il ricorso alle abbuffate.39

    Secondo il collega Daniel Siegel vi sarebbe una sorta di “finestra di tolleranza”, un intervallo variabile all’interno del quale le percezioni che provengono sia da dentro di noi sia dall’ambiente possono essere integrate e divengono le nostre sensazioni ed emozioni, dando un significato all’esperienza della nostra vita.40 In base a questa teoria metteremmo in atto strategie che permettono di avere la giusta distanza dalla propria emotività e ci consentono di calmarci quando siamo troppo in tensione o, al contrario, di essere più vigili e attenti quando ci sentiamo apatici: rimaniamo, per l’appunto, all’interno di questa finestra di tolleranza.

    Questa finestra non è la stessa per ognuno di noi e la sua ampiezza cambia da quando siamo piccoli, e tolleriamo poche cose, fino all’età adulta, dove si presuppone una tolleranza maggiore. Il grafico seguente chiarisce il concetto: hai imparato a usare come sollievo il cibo quando le tue emozioni superano le due linee orizzontali, in basso e in alto. Per rispondere da un lato alla noia, al vuoto e alla tristezza (linea inferiore), e dall’altro all’ansia, alla rabbia e alla frustrazione (linea superiore).
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    Come riuscire a “stare dentro” le emozioni e le situazioni? Può venirci in aiuto la mindfulness,41 che è “la capacità di porre attenzione a qualcosa in un modo particolare: intenzionalmente, nel momento presente, senza giudicare”, come dice il suo creatore John Kabat-Zinn. La frase che mi piace ripetere durante la pratica della mindfulness è “Qui, ora e in questo momento”.

    Ci sono momenti in cui non devi

necessariamente alzare la guardia,

così come non serve abbassarla

in segno di resa. Momenti in cui è

necessario e vitale prendersi il tempo

per ascoltarsi: fallo e presta attenzione

a te stesso, prima di tutto.


    
      PER DIECI MINUTI – LA RESPIRAZIONE DI BASE E QUADRATA

      Quando proviamo un’emozione e quando ci troviamo di fronte a una situazione, in noi si modificano (principalmente) due cose: il respiro e il battito cardiaco. Un monaco tibetano è quasi sicuramente in grado di controllare il proprio battito cardiaco, ma per i “più” è molto più facile e immediato controllare il respiro.

      La respirazione di base è una tecnica di mindfulness che ti aiuterà a mantenere la mente lontana dai pensieri “stressanti”, almeno per un po’. Puoi svolgerla ovunque e probabilmente esprimerà i suoi benefici, in termini di calma, già dopo alcuni minuti.

      Inizia respirando uniformemente e lentamente, e concentrati su ogni passaggio, dopo aver respirato un paio di volte lentamente e senza operare alcun controllo. Poi…

      
        Inspira: porta dentro tutta l’aria che puoi, mediante il naso.
      

      
        Trattieni il respiro.
      

      
        Espira: espelli, usando la bocca, tutta l’aria che hai incamerato.
        Trattieni il respiro.
      

      Lo scopo non è quello di far entrare

la massima aria possibile, ma di

controllare la respirazione.


      Ora conta fino a cinque e ricomincia da capo; se noterai di aver perso il conto, saprai che la tua mente ha ricominciato a vagare, per cui torna a contare per bene.

      Puoi anche tenere la mano sul cuore, se la sensazione del battito ti aiuta a concentrarti, o puoi chiudere gli occhi, se ti aiuta a rimanere più concentrato.

      Se hai avuto difficoltà a svolgere questo esercizio perché corri troppo o vai troppo lento, posso consigliarti un’altra respirazione, che mi piace particolarmente ed è la “respirazione quadrata”. Immagina di disegnare un quadrato nell’aria come quello in figura, fatto di quattro segmenti per lato.

      
        [image: image]
      

      
        Mentre inspiri contando 
      

      
        “Uno… due… tre… quattro” 
      

      
        immagina di salire verso l’alto.
      

      
        Poi trattieni il respiro, ancora contando 
      

      
        “Uno… due… tre… quattro”.
      

      
        Ora espira lentamente 
      

      
        “Uno… due… tre… quattro”.
      

      
        Completa il quadrato trattenendo il fiato e costruendo la “linea di fondo” 
      

      
        “Uno… due… tre… quattro”.
      

      Come l’altro esercizio, puoi farlo con gli occhi aperti o chiusi, come preferisci.

      Puoi anche disegnare la successione dei passi nell’aria, se questo aiuta la tua concentrazione. Una mia paziente, che lavorava in un negozio, riusciva a farlo perfino mentre andava in magazzino nel “retrobottega” per distanziarsi dalle emozioni che, altrimenti, le avrebbero sicuramente fatto “uccidere” qualche cliente.

      Quando si inizia a adottare la pratica della meditazione, cioè della consapevolezza del momento presente, del “qui e ora”, questo diventa come un esercizio quotidiano, come un allenamento per la mente.

      Possiamo allenare la mente come alleniamo il corpo, ma dobbiamo essere regolari e metterci un po’ di dedizione, e nulla ci vieta di farlo in compagnia.

      In sintesi, la respirazione quadrata è una tecnica che non solo può aiutarci a rallentare il ritmo della nostra giornata e prepararci prima di metterci a tavola o se sentiamo arrivare un episodio di abbuffata, ma può aiutarci a contenere l’ansia e lo stress ed è un esercizio che unisce i vantaggi della visualizzazione a quelli della respirazione.

      La tecnica prevede la visualizzazione di un quadrato e l’abbinamento di ogni lato a un atto respiratorio.

      L’importante è  sentire che durante lo svolgimento di questo esercizio tu ti senta comodo e che non percepisca uno sforzo.

      Se però avvertissi stanchezza, riduci un po’ il tempo che passi a trattenere il fiato, sia durante l’espirazione sia durante l’inspirazione.

    

    
      Mindful eating
    

    L’unica certezza che abbiamo

è il momento in cui stiamo.


    Il mindful eating è una pratica che sviluppa la consapevolezza delle abitudini alimentari e consente di introdurre una pausa fra i tuoi nuvoloni emotivi e le tue abbuffate. Mangiare è un po’ come fare un viaggio: se rallenti vedi meglio il paesaggio che ti circonda. Se avrai la giusta velocità a tavola al punto da riuscire a osservare cose nuove e inaspettate, scoprirai tanti aspetti di te, perché ormai avrai capito che nutrirsi non è un atto da farsi e con poca cura. A maggior ragione, se pensi che mangiare velocemente e distrattamente può aumentare i problemi gastrici, un problema che affligge un italiano su tre.

    Inizialmente, quando mi parlarono di alimentazione consapevole, ricordo il mio scetticismo. Non guardo con favore le cose “da guru” o “new age”, se non sono avvalorate da qualche studio scientifico. Una quindicina di anni fa mi avvicinai a questa pratica con il famoso “esercizio dell’uva passa”. Fu la prima volta che sentii distintamente il boccone scendere nello stomaco e mi sembrava quasi di notare ogni passaggio. Anche se può far sorridere, fu per me una scoperta imbarazzante a circa 35 anni: non avevo mai notato come scendesse nello stomaco ciò che mangiavo. Mi sembrava come se fino a quel momento non avessi mai mangiato pienamente, con tutto me stesso, come se avessi sempre fatto “benzina” a una vettura non mia.

    Da allora notai che questa pratica poteva essere utile ai miei pazienti sempre di fretta in ogni cosa che facevano. Se pure tu sei una persona che va costantemente di corsa, sappi che, per esempio, anche se parli velocemente, i tuoi pensieri sono dieci volte più veloci… Ti stupisci ancora del fatto che non riesci a cacciarli? Non sarebbe meglio farci i conti?

    Se ti accorgi che corri, domandati:

“Perché corro?’”.


    “Perché ho sempre fatto così, ho sempre corso”, mi rispondono solitamente.

    Ma anche una mosca va contro una lampadina e continua a farlo perché lo ha sempre fatto, giusto? Ecco, pensate a che fine fa la mosca… Bene, ci siamo capiti.

    Ti propongo di seguito l’esercizio che uso più spesso per iniziare a essere maggiormente consapevole a tavola.

    
      	Quando arriva il momento di mangiare, mettiti in un posto tranquillo, senza distrazioni, a parte gli eventuali commensali.

      	Prima di iniziare, prenditi un momento per considerare tutto ciò che è servito per produrre il tuo pasto: dal contadino che l’ha prodotto a chi ha trasportato il cibo, all’addetto del negozio, fino a chi l’ha cucinato, e così via.

      	Apparecchia la tavola anche minimamente, e anche se sarai solo: come se tu fossi un “ospite”.

      	Prova a mangiare con la mano non dominante o usando le bacchette invece di coltello e forchetta. Mangiare in un modo non familiare rallenta la velocità e ti assicura che la mente rimanga concentrata sul cibo. Se sei ambidestro puoi portare il cibo alla bocca cinque volte con la destra e cinque con la sinistra.

      	Concediti abbastanza tempo, non affrettare il pasto. Imposta un timer a 20 minuti e calibrati per passare almeno questo tempo minimo seduto a tavola, senza aggeggi digitali che possano distrarti. La musica, se è piacevole e rilassante può esserti d’aiuto (se hai bisogno di suggerimenti quanto alla musica, puoi andare su www.fugadallabilancia.it e troverai delle playlist che ho creato appositamente per questo momento).

      	Fa’ dei bocconi appropriati e masticali bene, prendendoti del tempo per gustare i diversi sapori; mastica bene per sentire il più possibile ciò che avviene a ogni morso. Ogni boccone è un nuovo mondo da vivere con curiosità; anche se mangi ogni giorno la stessa cosa, nello stesso posto, la tua mente non è quella del giorno prima, non dimenticarlo.

      	A ogni boccone poggia le posate sul tavolo, in modo da non farti cogliere dalla frenesia per il boccone successivo. Dal quinto boccone in poi, inizia a notare se ti senti ancora affamato, oppure sazio o soddisfatto, prima di riprendere le posate per i bocconi successivi e le pietanze che seguiranno. Può essere utile poggiare una mano sulla pancia e chiudere gli occhi, percependo i movimenti interni durante il respiro o semplicemente per riprendere contatto con il momento presente.

      	Smetti di mangiare quando ancora non sei sazio e ti resta ancora un po’ di fame, ovvero quando sai che potrebbe starci ancora qualcosa nel tuo stomaco. Non perché tu non sia soddisfatto, ma semplicemente perché vuoi abituarti a mangiare nel tempo giusto, con la velocità giusta e la quantità giusta.

      	Non sentirti obbligato a pulire sempre il piatto. Ricordati. Ci vuole tempo perché il segnale raggiunga il tuo cervello e ti informi che sei sazio.

      	Quando hai finito di mangiare, prenditi qualche minuto per valutare se hai davvero ancora fame, prima di optare per un’altra porzione, un frutto, un dessert o altro.

    

    Se ti è stato difficile tenere un’alimentazione lenta e consapevole con questo esercizio, devi solo fare ancora pratica aiutandoti con il cronometro. Ti direi di non mollare e di farlo per un paio di pasti, per notare quello che succede.

    Vorresti fare pratica di mindfulness senza fare (apparentemente) meditazione e stare comunque nel “Qui-e-ora”?

    
      	Sposta l’attenzione a dove si trovano i tuoi piedi in questo preciso istante, mentre mi stai leggendo.

      	Nota se sono poggiati al suolo o sollevati da terra oppure se sei scalzo o indossi le scarpe. 

      	Non forzarti a “sentire”, ma nota solamente ciò che percepisci, orientando la tua attenzione ai tuoi piedi, prima alle piante e poi alle dita e su fino alle caviglie.

    

    Hai appena fatto una mini-pratica di mindfulness che potrebbe esserti utile anche per “sganciarti” dai pensieri e dalle azioni automatiche.

    Vorrei illustrarti a questo proposito un’altra pratica di consapevolezza che potrai usare per radicarti rapidamente nel presente quando hai poco tempo e la tempesta dell’abbuffata è “alle porte”.

    
      PER DIECI MINUTI – LA TECNICA DEL 5, 4, 3, 2, 1

      L’obiettivo è notare qualcosa che stai attualmente sperimentando attraverso ciascuno dei tuoi sensi.

      
        	Inizia dalla vista: quali sono le cinque cose che puoi vedere intorno? Forse un motivo su una parete, la luce che si riflette su una superficie o un soprammobile in un angolo.

        	Ora il tatto: quali sono le quattro cose che puoi sentire? Forse senti gli indumenti sulla tua pelle o la temperatura della stanza oppure la superficie di un oggetto che prendi in mano.

        	Passa ora all’udito: quali sono le tre cose che puoi udire? Fa’ attenzione a tutti i suoni di sottofondo che prima stavi “cancellando”, come l’aria condizionata, il cinguettio degli uccelli o le auto in lontananza.

        	Continua con l’olfatto: quali sono due cose che puoi annusare? Forse puoi sentire l’odore dei fiori, del caffè o dell’erba appena tagliata e non deve essere necessariamente un buon odore, tu percepiscilo senza giudicarlo.

        	Infine, passiamo al gusto: qual è quella singola cosa che puoi assaggiare? Metti in bocca una chewing-gum o sorseggia una tisana o semplicemente nota che sapore ha la tua bocca o “assaggia” l’aria per percepirla sulla lingua (buffo vero?).

      

      Una variante di questo esercizio è di fare la parte relativa a vista e udito mentre svolgi un’attività, come lavare i piatti, ascoltare musica o fare una passeggiata.

    

    Usare la respirazione, spostare l’attenzione o fare il contrario di quanto si fa di solito, sono atti rivoluzionari, in grado di mettere i “bastoni fra le ruote” al prossimo episodio di fame nervosa e di renderti più consapevole.

    Ho compiuto un esperimento su me stesso con lo zucchero, che è il comfort food per eccellenza.

    Adoro il caffè e mi piaceva berlo molto zuccherato, ma volevo capire quanto fossi “preso” dal gusto dolce di quella bevanda. Assumerlo con i dolcificanti, non ti toglie il desiderio del gusto dolce ed è solo un palliativo.

    Ho quindi iniziato a prenderlo amaro per qualche giorno, anche perché, dopo tutto, è così che lo si trova in natura. Col tempo ho iniziato a sentire sempre meno il bisogno di zuccherarlo.

    La sorpresa fu che lo percepivo sempre meno amaro e, prestando attenzione, mi sono accorto di riuscire a notare anche i suoi diversi aromi, cogliendone le varie sfumature. Soprattutto è aumentata la piacevolezza percepita del gusto amaro e non ho più sentito il bisogno di aggiungere zucchero. Un’abitudine, quella di bere il caffè amaro, che conservo ancora oggi.

    Prova ad assumere qualcosa di amaro quando invece avresti voluto perdere il controllo con il cibo e nota quello che senti, quale desiderio permane e quali pensieri sono presenti: anche questo è mindful eating!

    Quando ti sentirai pronto, magari dopo qualche cena, pranzo o merenda assunti consapevolmente con gli esercizi precedenti, potrai passare a esercitare la mindful eating con una cosa alla quale davvero difficilmente si resiste, il famigerato cioccolato.

    
      PER DIECI MINUTI – A TU PER TU CON IL CIOCCOLATO

      Personalmente, lo adoro e, in effetti, è un’assidua presenza in molti episodi di fame nervosa dei miei pazienti.

      L’esercizio di mindful eating con questo alimento ti aiuterà a essere maggiormente consapevole quando sarai di fronte al tuo “peggior nemico” culinario.

      Questa pratica potresti farla anche con altri alimenti, anche salati, l’importante è che essi rappresentino per te ciò che finora è stato un ostacolo alla tua personale vittoria sulla fame nervosa.

      
        	Prendi un pezzo di cioccolato, grande abbastanza da poterlo tenere tra le dita. Un cioccolatino o un quadratino può andare bene e inizia a respirare sempre più lentamente. 

        	Prima di prendere in mano il cioccolato, nota il suo aspetto, sul tavolo di fronte a te: il suo colore, il modo in cui la luce si riflette sulla sua superficie…

        	Nota la sua dimensione e, prendendolo fra le dita, presta attenzione al suo peso e alle sensazioni che ti dà al tatto. Rigiralo fra pollice e indice o tienilo sul palmo della mano e senti se è liscio o ruvido, morbido o sodo o se ha altre proprietà. 

        	Ora portalo al naso e soffermati sui profumi che emana. Infine, mettilo in bocca, ma senza masticarlo. Tenendolo sulla lingua, nota come lo percepisci in bocca e se la consistenza è la stessa che avevi al tatto. 

        	Spostalo a destra e a sinistra, in bocca, e nota ciò che senti fino a quando vorrai iniziare a masticarlo: e mi raccomando di farlo lentamente, avendo cura di percepire i denti mentre affondano nel cioccolato e percependone la consistenza interna. 

        	Presta molta attenzione al sapore e a come si diffonde sulla lingua, sentendo come la bocca si riempie di saliva e se la tua lingua è calda o fredda.

        	Infine, continuando a masticare, nota le diverse sensazioni che provi. Mentre poi deglutisci, senti il cioccolato scendere e raggiungere lo stomaco.

      

      Prova a svolgere questo esercizio anche con altri alimenti. Magari inizia i prossimi pasti in questo modo; potresti avere sorprese inaspettate.

      Molti miei pazienti, per esempio, scoprono che più tengono in bocca un alimento e meno desiderio ne avranno successivamente, perché, dopo un po’, i recettori sensoriali ne saranno saturati.

    

    Ricordati, per concludere: non cacciare via i pensieri negativi sul cibo, semplicemente, trattali come “comparse” e non come i protagonisti dello spettacolo: possono rimanere sul palco, ma non avranno questa grande importanza, perché la scena deve mettere al centro dei tuoi pensieri chi conta davvero. E chi conta sei tu.

  



    CONCLUSIONI

    Sono seduto nel mio studio e la donna che ho davanti, Donatella, incrociando le dita e unendo i pollici mi dice: “Sapevo che lei non era la mia vera nemica!”.

    A causa del suo rapporto con la bilancia, un tempo aveva perso il desiderio di viversi pienamente. Oggi però mi guardava con occhi che lasciavano trasparire la fierezza che solo chi ha attraversato tante “tempeste” possiede. Gli occhi di chi ha saputo combattere, cadere, rialzarsi cento volte e infine vincere, perdonando i propri errori.

    Quel giorno era dinanzi a me dopo un percorso non facile, ma che l’ha portata a cambiare molte dinamiche della sua vita, non senza difficoltà. Il cambiamento più importante per Donatella è stato il suo rapporto con il cibo e le emozioni, ma ciò che io reputo importante per te che mi stai leggendo è che Donatella ha saputo perdonarsi e perdonare.

    Perdonarsi per gli errori e perdonare l’errore di considerare la bilancia come una nemica, come qualcosa da cui scappare o dalla quale sentirsi terrorizzata.

    Che bel concetto, il perdono: ci siamo evoluti proprio grazie alla capacità di perdonarci e di non voler cercare vendetta, anche nei confronti di noi stessi.

    Donatella oggi non c’è più, ma sono certo che avrebbe voluto che io donassi la possibilità di perdonarsi dopo un’abbuffata a tutti coloro che ne hanno bisogno.

    Quindi, al termine di questo libro ti lascio con la meditazione del perdono, che spero aumenti la tua capacità di perdonare in primo luogo te stesso. Spero che la userai per superare un episodio in cui ti sei fatto del male con il cibo senza sentirti in colpa, non per darti una benedizione e fare ciò che ti pare e non ciò che è giusto per te.

    La colpa non aiuta a migliorare e a cambiare, non dimenticarlo mai.

    
      Mi perdono. 
    

    
      Mi perdono per come sono fatto. 
    

    
      E perché sono come sono. 
    

    
      Attraverso le incertezze, il mio dolore e la confusione che sento ora,
    

    
      Io mi perdono.
    

    
      Perdono i miei pensieri e mi perdono per i pensieri. 
    

    
      E perdono le parole e le azioni che mi hanno fatto soffrire finora.
    

    
      Mi perdono per il dolore che ho volutamente o involontariamente causato agli altri.
    

    
      Mi perdono per ciò che posso aver fatto a me stesso.
    

    
      Mi perdono perché sto imparando e imparo a ogni episodio, anche se dovesse ripresentarsi
    

    
      Perdono anche l’episodio, l’abbuffata, perché voleva insegnarmi qualcosa.
    

    
      Mi perdono perché forse ancora non ho compreso che il cibo non è una risposta.
    

    
      Mi perdono.
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