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INTRODUZIONE

Questo libro nasce da un’esperienza reale. Non è scritto da un medico né da un nutrizionista, ma da una persona comune che, come tanti, ha attraversato un periodo difficile, fatto di scelte sbagliate, disordine e paura. Io non voglio insegnare nulla, ma semplicemente condividere un percorso che mi ha cambiato la vita: un cammino fatto di errori, tentativi, ricadute e rinascita. Un percorso che ho vissuto in prima persona, guidato da professionisti che mi hanno aiutato a ritrovare equilibrio, salute e serenità. Queste pagine non contengono formule magiche o diete miracolose. Sono il racconto sincero di un cambiamento possibile, di come la forza di volontà, la costanza e l’amore per sé stessi possano riportarci a stare bene, nel corpo e nella mente. Se stai leggendo queste parole, forse anche tu senti che è arrivato il momento di cambiare qualcosa. Il mio augurio è che la mia storia possa darti motivazione, fiducia e ispirazione per iniziare il tuo percorso personale, qualunque esso sia.


CAPITOLO 1

Chi è Emanuele Mosca?

Nato a Roma nel giugno del 1989, ho sempre avuto una passione innata per lo sport. Calcio, full contact, bodybuilding, ciclismo… non importava la disciplina: l’importante era muovermi, sentire il corpo vivo e libero. Lo sport era la mia ancora di equilibrio, la mia valvola di sfogo, il modo più autentico per conoscermi e stare bene. Nel 2013, però, la vita decise di mettermi davanti a una prova dura. Un’operazione delicata, che mi costrinse a fermarmi e a restare lontano da tutto ciò che amavo. All’inizio pensai che fosse solo una pausa, ma col tempo quella pausa divenne una prigione invisibile. Persi la costanza, l’energia, e mi lasciai andare. I chili aumentarono, la motivazione calò, e anche la mente iniziò a pesare più del corpo. Passai da 60 a 80 chili, e con loro arrivarono le abitudini peggiori: pranzi abbondanti, cene fuori, nessun equilibrio. Vivevo per lavorare, non per vivere. Nel 2015 conobbi una ragazza spagnola, la madre dei miei figli. Nel 2017, alla nascita del nostro primo bambino, decidemmo di trasferirci in Spagna per cominciare una nuova vita. Pensavo che cambiare paese significasse rinascere, ma presto capii che non basta spostarsi per ritrovare se stessi. Il lavoro, la casa, la routine… e di nuovo, nessuno spazio per me. L’ipocondria, che mi aveva già accompagnato negli anni precedenti, tornò a farsi sentire più forte. Con l’arrivo della mia seconda figlia, nel 2021, si accentuò ancora di più. Ogni dolore diventava una paura, ogni sintomo un pensiero fisso. Vivevo costantemente in allarme. Poi, nel 2023, arrivò un altro terremoto nella mia vita: la separazione. E lì, nel pieno del caos, arrivò la scelta. Quella vera. Quella che cambia tutto. Decisi che era il momento di smettere di sopravvivere e ricominciare a vivere. Sapevo che non sarebbe stato facile, ma dentro di me sentivo che dovevo tornare ad essere l’Emanuele di un tempo: quello che credeva in se stesso, che aveva fame di vita, che si guardava allo specchio con orgoglio. Così iniziò il mio percorso. Prima da solo, poi con il supporto di professionisti. Allenamento, alimentazione, equilibrio mentale.  Un passo dopo l’altro, un giorno dopo l’altro, ho costruito la mia rinascita. Non è stato un miracolo, ma una serie di piccole scelte quotidiane mantenute nel tempo. Oggi, dopo anni di costanza, mi guardo indietro e vedo un uomo diverso: 16 chili in meno, ma soprattutto, un’anima più leggera.  Questo libro non è una guida medica né un manuale scientifico. È la storia vera di un percorso umano, fatto di errori, cadute e risalite. È un racconto di vita, ma anche un invito: a chi sente di aver perso la direzione, a chi vuole ritrovare equilibrio e forza, a chi crede che sia troppo tardi per cambiare. Perché la verità è che non è mai troppo tardi. La rinascita arriva quando smetti di guardare indietro e decidi di ricominciare.





























“La vera forza nasce quando scegli di rialzarti.”


CAPITOLO 2

Il punto di rottura


Ci sono momenti nella vita in cui senti che qualcosa dentro di te si è spento. Non succede tutto insieme. Non è un crollo improvviso, ma una lenta discesa. Giorno dopo giorno, inizi a spegnerti senza nemmeno accorgertene. Ti abitui alla stanchezza, al malumore, alla sensazione che la vita ti stia sfuggendo di mano. Per me, quel momento è arrivato quando ho iniziato a non riconoscermi più. Dopo l’operazione, il mio corpo non era più lo stesso. Non reagiva come prima, non rispondeva ai miei comandi. Mi guardavo allo specchio e vedevo un estraneo. La forza che avevo un tempo era sparita, sostituita da una sensazione di vuoto. Iniziai a mangiare per colmare quella mancanza, per distrarmi, per non pensare. Ma più cercavo di riempirmi, più mi sentivo vuoto. La bilancia saliva, e con lei scendeva la mia autostima. Il corpo diventò lo specchio fedele del mio stato mentale: gonfio, pesante, confuso. Le giornate si trasformarono in una routine fatta di lavoro, casa e poco altro. La vita mi scorreva davanti come un film in cui io non ero più il protagonista, ma uno spettatore stanco. Ogni giorno promettevo a me stesso che avrei cambiato. “Da domani inizio”, “Settimana prossima mi rimetto in forma”, “Solo questo fine settimana e poi basta”. Ma quel “domani” non arrivava mai. E poi, la paura. L’ipocondria, quel mostro silenzioso che avevo sempre cercato di tenere a bada, tornò più forte di prima. Ogni piccolo fastidio diventava una malattia, ogni sensazione nuova una minaccia. Passavo ore a cercare sintomi, a immaginare scenari peggiori. Era come vivere con un’ombra costante che mi sussurrava all’orecchio che qualcosa non andava, sempre. Non era più solo il corpo ad essere stanco: era la mente a implodere. Nel 2017, quando mi trasferii in Spagna con la mia compagna, pensavo che quel cambiamento avrebbe rappresentato una rinascita. Ma porti con te le tue paure ovunque tu vada, e le mie mi seguirono fedelmente. Una nuova casa, un nuovo lavoro, un nuovo Paese… eppure, io ero lo stesso. Cambiò lo scenario, ma non l’attore. Continuavo a vivere per gli altri, per la famiglia, per il lavoro, ma non per me. E più davo, meno sentivo di avere per me stesso. L’arrivo dei miei figli, nel 2017 e nel 2021, mi rese padre, ma mi mise anche davanti a una verità crudele: non puoi insegnare la forza se tu stesso ti senti debole. Li guardavo e pensavo: “Che padre voglio essere?”. Volevo essere un esempio, non un’ombra di uomo che si lamenta del suo malessere. Ma per cambiare, dovevo prima affrontare me stesso. Il 2023 fu l’anno del crollo, ma anche della svolta. Dopo la separazione, mi trovai solo con me stesso. Nessuna scusa, nessuna distrazione, solo io. E fu lì, nel silenzio, che iniziai a sentire qualcosa di nuovo: una voce dentro che diceva “Adesso basta”. Era la mia voce, quella che avevo soffocato per anni. Capivo che non sarebbe bastata una dieta o un allenamento per cambiare. Serviva ricostruirmi da dentro, ripartire dalle fondamenta. Il punto di rottura, paradossalmente, fu il punto di partenza. Da lì nacque la decisione di risalire, lentamente ma con determinazione. Perché quando tocchi il fondo, hai due scelte: restare lì e farti sommergere, oppure spingerti verso la luce.
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