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IO e il cibo
Esercizio di consapevolezza

Riconosco che sento il bisogno/desiderio di mangiare (indica alimento)
 

Se mi accorgo di non avere fame, Cosa rende questo alimento così desiderabile?
 

QUesto è un alimento che abitualmente mi proibisco o mi do il permesso di mangiarlo serenamente?
 

Se si tratta di un alimento che mi do il permesso di godermi, posso mangiarlo quando avrò appetito? 

e'fame quella che sento?
 

Cosa sta succedendo in qeusto momento? Descrivi la situazione



ANNOIATA

TR ISTE

SOLA

TESA

NERVOSA

CONFUSA

INS ICURA

SF IDUC IATA

ARRABBIATA

SCORAGGIATA

IMBARAZZATA

STANCA

OFFESA

IN  COLPA

DISGUSTATA

SPAVENTATA

DEPRESSA

PREOCCUPATA

ABBANDONATA

IGELOSA

FRUSTRATA

T IM IDA

MALATA

IN  PANICO

ESAUSTA

INDIFESA

le mie emozoioni: cosa sto provando ora? Come mi sento?

*****Altro? Provo qualcosa che non è indicato?******
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ARIA  FRESCA  E  SOLE

MOVIMENTO

CONTATTO  F IS ICO

COCCOLE  E  CALORE

SONNO

RILASSAMENTO

SESSO

CURA

INT IM ITÀ

BELLEZZA

PACE  E  ARMONIA

COMUNICAZ IONE

DISTRAZ IONE

CHIAREZZA

AUTO  ESPRESS IONE

ISP IRAZ IONE

CONSAPEVOLEZZA

L IBERTÀ

AUTENT IC I TÀ

TRASPARENZA

UMORISMO

AVVENTURA

LEGGEREZZA

VARIETÀ

SF IDA

INDIPENDENZA

Se in questo momento potessi scegliere qualunque cosa, 
di cosa sentiresti il bisogno?

Il cibo può soddisfare questo bisogno?

cosa posso fare di nuovo per soddisfare il mio bisogno?
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