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Trattiamoci
BENE

OGGI NON HO CONCLUSO NULLA. Non
ho dedicato tempo a mio figho ¢ non he finito
quel lavero. Sono un disastro. Mentre mi mettevo
a lerto, mi sono fermara ad ascoltare come parlavo
a e stessa Possiamo artivare a direi 4000 parole
al minuto; il dialogo interiore ¢ 10 volee pio ve-
loce del discorsn verbale, meglo prestare aten-
ziome alle parole che ¢ rivalgiama. «Un selt talk
limitante abbassa Pautostima. Per disinnescarne
Fautomarismo, prendi un foglio ¢ dividilo in due
colonnes i ha suggerito la writing mentor Va-
leria a Pozzo (su Instagram @storialiberatutt).
1 A sinistra scrivi le frasi giudicanti. scvere
a irmispertose che 1 rivolgl spesso; a desera ri-
serivile in modo pii gentile ¢ compassioncvale.
2 Puoi sostituire “Non ¢ riesca™ con “Per il
momento scelgo di non farle”, “Non sono brava
ablaseanza™ con “Non ho ancora le comperen-
ze necessanc”, “Anded
male™ con Hao bisogno
di csercitarmi”, Non t
senti i megho? o si.
LAIFRIZUZICHE FISSAVATA

Una ricerca dell'Universita
di Yale. pubblicata su
Biological Psychiatry,

ha evidenziato come un
diakego intericre negativa
e persistente indetolisca
le strutture neural,
rendendoci molto

pit vulnerabili a stress,
ansia e depressione.

14 CORMA MODE=MNA

conosci te stessa

di Nina Gigante

@ @nina_giga

isla

LA CUCINA
ANTIFREDDO

Carote, topinambur,
pastinaca, sedano
rapa, patate dolci:
secondo la Medicina
cinese usare adesso
radici e tuberi ci
aiuta a cannetterci
all'energia profonda
(yang) della stagione
fredda che ci attende.
Il modo migliore &
stufarle dolcemente e
servirle con qualcosa
che aggiunga
energia leggera

(yin), come cuscus
ed erbe aromatiche,
come suggerisce
Myriam Sabolla ne
La stagione Vegetale
(Slow Food Editore).

INGREDIENTI
* In una grande pentola
stufa a fuoco lento per
un'ora 300 g ciascuno

di carote e topinambur,
250 g di sedano rapa

e patate dolci, 500 g di
patate. Aggiungi origano,
prezzemolo, maggiorana,
olive nere, limoni sotto
sale e cuoci per altri 30
minuti. Servi bollente su
un letto di cuscus.

booklab

Sentiamo la stessa cosa, io e te,
ma come si dice a parole? Se
quele che esistone nen bastanc,
ne inventiamo di nuova. faxicon
(su Instag-am @lexicon_sida)

e un ik senza parole, su cul
scrivere le nostre, quelle della
nostra famiglia. Un taccuno con
cui draservare la parta il sottile
delle slorie d amorea: |z lingua che
parliarmn cen chi aniaro,

Se al contrario stai soffrendo
per amore, ti consiglio La vants
& cha ncn i plac abhasianza.
Mallardi), Tra il e seie Ly,
Tinder. ghosting e amaori togsici

la giornalista Marta Perego € la
psicoterapeuta Valena Locas

li aiulganng a ridelinre a ua
CONGEesoNe ¢'amacra a parlirs
propro da te, Imparerai sd amarti
un po’ di pio.

LAVERITA E CHe
NON Ti PIACI
ABBASTANZA




