Diario LAl

U A AD

Nore viaggio mal denza il mio diarto.
Se dovrebbe avere dempre gqualeoda

OscAR WILDE

Puoi usare questo spazio come diario giornaliero.

Troverai in ogni giornata alcune domande buone per avviare le tue rifles-
sioni e "manutenere” il percorso di consapevolezza e una citazione al giorno

che possono ispirare le tue giornate.



GIORNO 1

Come ti sei sentita stamattina svegliandoti?

Come puoi migliorare i tuoi risvegli affinché il tuo umore (e la tua colazione)
siano incredibilmente piacevoli per te?

£ il cibo un sodlilulo dellamore?
No, bamore € un dodlilulo del cibo.

ROHAN CANDAPPA



GIORNO 2

Oggi e stata una giornata lenta o veloce?
Cosa pensi ti serve per rallentare un po'e goderti meglio le ore che passano?

E hai mangiato lentamente o velocemente?

Conderva e tnalla i cibo come de fodde il luo corpo,
récordando cte nel lempo il cibo dand il uo corpo.

BW. RICHARDSON



GIORNO 3

Cosa ti ha dato energia oggi?
Cosa te l'ha tolta?

E cosa puoi fare domani per avere piu energia, o preservare quella di oggi?

Non 4 nadce donrne.: 4¢ diverlda.

SIMONE DE BEAUVOIR



GIORNO 4

Hai creduto in te oggi?

Come puoi credere di piu in te domani?

Abbiamo é&wg/w adi rimodellare
ta percezione cle abbiamo di noi stesde.
Dobbiamo avere il coragglio di fakct avanli
e prendere il comando.

BEYONCe



GIORNO 5

Per cosa ti piaci? Quali aspetti fisici, caratteriali, emotivi?
E che cibi ti fanno sentire ancora ‘meglio”?

Quali cibi invece ti drenano e tolgono forza?

Limpenfezione é bellezza. la pazgzia é genialila,
£d & meglio eddene asdolulamente ridicol
cte asdolulamente notodc.

MARILYN MONROE



GIORNO 6

Quanto tempo dedichi al cucinare? E"un obbligo o un piacere?
Sono gesti che fai con amore e cura, oppure con fretta e disattenzione?

Come puoi prenderti cura di te, anche attraverso la cucina?

La prioridad per chi cucina
€ prenderdi cura di de dledde.
e delle perdone cle mangehanno con .

DAVIDE OLDANI



GIORNO 7

E passata una settimana. Come stai? Come sta andando?

Guardati allo specchio ora..e scrivi quello che ved..

Il tuo viso, la tua espressione, la tua emozioni. La postura del tuo corpo.
Che faccia fai?

Che emozione vuoi trasmettere con il tuo volto? E con il tuo corpo?

Prendi un melodo e giocact pet lne giorns almeno.

Se U dand una parlicotare sensazione di affinia.

di benesdere, se U dara la sendazione parlicotare
cle quedlo jana penr le, dovieal divenlare derio.

OsHO RAJNEESH



GIORNO &

Pensa alle fatiche del tuo ultimo periodo.
Come le hai gestite? ..con il cibo?

Come ti fa sentire oggi questo? Cosa puoi fare di leggermente diverso la
prossima volta?

Prendi i luo cuore dpezzalo e rendilo Arde.

CARRIE FISHER




GIORNO 9

Che attivita fai che ti danno davvero piacere?
Cosa hai fatto oggi che ti ha dato carica e benessere?

E se non e successo niente..cosa puoi fare domani affinche accada?

Non & & mai lroppo giovans o lroppo veccli per ta
conodcenza e ta felicila.
A qualsiasé eld é bello occuparsi del benesdere
dellarnimo nodlreo.

EPICURO



6IORNO 10

Che cibi puoi usare per te e il tuo benessere?
Che cibi ti danno energia? Quali gioia?

Come puoi assicurarti di averne sempre a portata di mano?

Diceva cle gl allri womini vivono per mangiare,
menlre W mangiave pek vivere.

SOCRATE



GIORNO 11

Che cosa ti spaventa in questo percorso di cambiamento del tuo rapporto
con il cibo?

Quali sono le fatiche che senti?
E come puoi aiutarti a ridurre questa paura, fatica o preoccupazione?

La decidione pia digficile da prendere é Lagire. I redlo é mena
lenacia. Le paune dono light di carla.
Puot fare lullo cio cle decidi di fare. puoi agire in modo da
cambiare e conlrollare ba tua vita e i ot melods.
/ proceddo dleddo diventa la ricompernda.

AMELIA EARHART



6IORNO 12

Hai mai fatto caso se mangi davvero quando senti fame o se invece mangi
ad orari fissi?

Quali sono | pasti in cui tendi a mangiare di piu? E quali di meno?

Come puoi assicurarti di fare cene buone ma meno abbondanti?

Mangia poco a prango e mero ancora & cena.
cte la salule di twlto i conpo &¢ codlruisce nel
baboralorio dello slomaco.

MIGUEL DE CERVANTES



6IORNO 13

Sei stata gentile oggi con te stessa?
Cosa hai pensato di te oggi nel corso della giornata?

Come puoi essere piu gentile con te, domani?

Credo fermamente cle lulo cominct da qui, dalla gernlilezza.
Come darebbe diverdo it mondo
de Wil ba melleddero al primo podlo.

AUDREY HEPBURN



GIORNO 14

Che cosa ami del mangiare? (non i tipi di alimenti ma proprio del rito del
mangiare)

Cosa hai fatto oggi per mangiare nutrendoti davvero anima e corpo?

E cosa puoi fare domani per nutrirti ancora di piu, con amore per te?

Non c'e amore pid sircero di quello per i cibo.

GEORGE BERNARD SHAW



GIORNO 15

Come ti comporti quando avanza il cibo? O quando qualcosa che hai sul
piatto non ti va piu perche sei gia piena? Sei solita “finire" comunque?

Pur di non buttare, mangi tu cio che avanza?
Se si, come mai? Il tuo corpo e piu o meno del cestino della spazzatura?

CONFUCIO




GIORNO 16

Hai mai pensato di digiunare per qualche ora? Magari un intero giorno, o
anche solo una cena e prendenti il tempo e calma per bere qualcosa di
buono?

Se si, come ti ha fatto sentire digiunare?

Se no, che paura ti tiene lontana dal provarci?

I digiuno é il primo principio delbla medicina.

RuMI



GIORNO 17

Come ti senti in questo periodo?

Come ti senti quando riesci a prenderti cura davvero della tua alimentazio-
ne e di te? E come invece quando trascuri la scelta di cosa mangiare, o ti
accontenti, o ti riempi?

Come puoi fare per stare ancora meglio domani?

/ medico del julurno non predcriverd
medicine, invece moliverd ¢ duot pazienti
a prenderdi cuna del propiio cornpo, alla
connella alimenlazione, ed alla causa e

THOMAS ALVA EDISON



GIORNO 18

Di solito ti prepari sempre le stesse cose o riesci a variare?
Seil curiosa in cucina o abitudinaria? Esplori o ripeti?
Cosa credi sia piu interessante per la tua mente, il tuo cuore e il tuo stomaco?

Cosa ti serve per migliorare un po'la creativita in cucina?

La dcoperda di un piallo nuovo € pid phezgioda
per i genere umano che la dcoperta di una nuova dela.

ANTHELME BRILLAT-SAVARIN



GIORNO 19

Rivedi la tua mappa dei cibi emozioni-compatibili: qual e il meglio per te?
Cosa hai mangiato ogqi? E ieri? Riesci ogni giorno a inserire | tuoi cibi mi-
gliori?

Se no, cosa puoi fare domani per riuscire a darti il meglio un millimetro di
piu?

Ho det quali semplicisdime,

OscAR WILDE



6IORNO 20

Come vivi il duello mentale dovrei/non dovrei mangiare? Quanta guerra ti fai?
Come puoi regolarti meglio?

Cosa puoi fare per a volte concederti un piacere senza che diventi un‘abbuffata?

A volle e digficile fare la scella giudla
perclté o del rodo dat mondé della codcienga
o da quell della jame.

ToTo



GIORNO 21

Oggi hai mangiato da sola o in compagnia?
Chi ha influenzato la qualita del tuo pasto? E come?

Come puoi proteggerti da eventuali effetti collaterali di alcune circostanze e
potenziare gli effetti positivi di altre?

le glornale dovrebbenro iniziare con un
abbraccio, un bacio, una carezza e un caffe.
Percté la colazione deve esdene abbondarite.

CHARLES M. ScHULZ, PEANUTS




GIORNO 22

Come ti tratti quando fai l'aperitivo? Curi cio che bevi e mangi?
O sei distratta e prendi quel che capita?

Come puoi fare per regalarti domani un aperitivo da regina?

Un popolo con una codt grande vanield d
apetllive come i nodlrno non puo morire di fjame.

MARCELLO MARCHESI



GIORNO 25

Quanto hai bevuto oggi?
Riesci a darti tanta- tanta-tantissima acqua ?

Come puoi allenarti a bere di piu e a trasformare anche il bere (acqua, the,
tisane) in un rituale di cura e di consapevolezza di te?

Zadweggadémdoé&/w/emoéMammggadété.

PROVERBIO TUAREG



GIORNO 24

Sono 3 settimane che va avanti il tuo viaggio interiore e .. guardati oggi.
Come stai quando mangi? Cosa senti di diverso?
Che movimenti, magari millimetrici, vedi in te?

Come vivi la tua fame, e le tue scelte alimentari, oggi rispetto a prima?

Ho capilo cle lullo cié che accade fa un dendo.

Ma non un verdo.

LUCIANA LETIZZETTO



GIORNO 25

E'" il momento di scrivere le tue nuove regole, nate da te, in base alle tue
sensazioni e alle tue scoperte del periodo.

Che piccole, millimetriche, regole puoi darti per migliorare ogni giorno il rap-
porto tra te, il tuo corpo, il cibo e le scelte alimentari?

Come farai colazione? Come vivrai le golosita? Come puoi preservare il tuo
essere regina a tavola?

megwo /e)wgoée dendlle. ..
/choxzc‘écwo/w, rnorn con ba ledla.

LADY DIANA



GIORNO 26

Quali sono i cibi proprio per te super-golosi?
Come vivi le golosita, e i ‘peccati di gola"?

E come puoi garantirti di non doverci rinunciare mai perche sempre, e dico
sempre, ti meriti il tuo cibo-coccola?

Delle buone lorle di mele dono una parte
condidenevole della nodlra felicila domeslica.

JANE AUSTEN



GIORNO 27

Come hai dormito queste ultime sere? Riesci a prenderti cura del tuo sonno?
Tl accorgi se c'e un legame tra come/quanto mangi e come dormi?

Come puoi prenderti cura del sonno, e dell'amore per te, usando il cibo?

Norn 4c pud pendare bene. dormire bene. amare
benre., wtwﬂ,uéa”w/zgmtoéme.

W, WOOLF



GIORNO 28

Come ti senti quando ti guardi allo specchio? Com'e la tua pelle rispetto a
un mese fa? Come vedi il tuo viso? Che emozioni emana?

E cosa pensi dentro di te oggi guardandoti allo specchio?

E come puoi aggiungere un pensiero estremamente grato e pieno di amore
per te?

Nor toglietemié neppune una ruga.
Le to pagale lulle care.

ANNA MAGNANI



GIORNO 29

Cosa ami di te? Cosa ami del tuo corpo?

Quante volte oggi hai pensato dentro di te ad un complimento per te? In
cosa sei stata brava oggi?

Le pensone che amano mangiare. dono sempre le migliort.

JULIA CHILD



6IORNO 30

Quanto ti seri divertita oggi? E ieri?
Cosa puoi fare domani per divertirti ancora di piu?

Cosa puoi fare per regalarti attimi di gioia e di serenita ogni giorno?

Ses qui una dola volla nella vita. diverliti.

HELEN "BADDIE" VAN WINKLE



Lalto pia coraggiodo rnimane
quello di pendare a de dleddd.
Ad alla voce.

GABRIELLE ‘Coco” CHANEL




