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CARISSIMA lettrice e carissimo
lettore,

 



                   
                           
                                                              
                    
leggendo questo ebook, spero ti emozionerai nel leggere le
storie vere di chi ha seguito un percorso di liberazione, oltre che
di dimagrimento. Raccontarle per me ha significato mettere ordine
nel percorso mentale di chi dimagrisce usando la mente. Queste
storie ti saranno utili se ti immedesimerai e imparerai da ciascuno
di loro, dalle loro esperienze, dai successi, dagli sbagli, dalle
ricadute. 

 



Giusto Peso Per Sempre è un metodo di dimagrimento che propongo
dal 2005 e che ha ormai aiutato migliaia di persone a ritrovare la
propria forma fisica senza rinunciare alla fame vera e al gusto.
Vedrai in seguito cosa intendo. 

 



L'ebook che stai per leggere è l'adattamento dell'originale
cartaceo uscito nel 2007 e che si intitolava 
Come hanno fatto a dimagrire. Alcune cose che leggerai nel
testo sono cambiate: 


  	il forum aperto a tutti non esiste più, esiste il blog;

  	il sito di riferimento al metodo oggi è
  www.giustopesopersempre.com e non più quello a mio nome;

  	gli incontri di coaching non li tengo solo io oggi ma ho
  altre coach che mi danno una mano e insieme aiutiamo tante
  persone seguendole nel loro percorso individuale e
  personalizzato;

  	le coaching vengono tenute a distanza tramite skype o
  telefono. 



 



E se non conosci nulla del metodo ma ti ha semplicemente
intrigato il titolo, ecco per te di seguito alcuni punti fermi di
questo metodo di dimagrimento  basato su tecniche di 
Programmazione Neurolinguistica (PNL), testate dagli anni settanta.


 



                  
                           
                                   

Dieta? No grazie 
                             
                                                         
    
                     
                  

Il metodo del Giusto Peso Per Sempre non è una dieta e non si
basa sulla correzione qualitativa dell’alimentazione. È una
strategia che mira a correggere i comportamenti acquisiti che
portano all’aumento di peso. E, fra questi, non si annoverano solo
i cosiddetti disturbi del comportamento alimentare, ma anche il
semplice utilizzo del cibo 
non per fame, bensì per soddisfare altri bisogni
emozionali. 

 



Giusto Peso Per Sempre agisce nel quotidiano, quando si mangia
quello spuntino di troppo sempre per gli stessi motivi: placare
l’ansia, il nervoso, lo stress, la rabbia, la solitudine, la noia
eccetera. E aiuta a recuperare il piacere istintivo (e non
ingrassante) di mangiare 
per fame: anche i dolci e la panna!

                         
                           
                                                              
                    
 



Con il tempo, ho potuto notare che questo metodo è servito a
persone che volevano perdere peso senza necessariamente seguire una
dieta. La sola utilità di una dieta è quella di rieducare a una
sana alimentazione, ma poi tutto dipende da quanto si riescono a
modificare certe abitudini. Quante volte ti è capitato o hai
sentito di qualcuno che ha seguito una dieta ma poi, dopo un certo
periodo di tempo, l’ha abbandonata? 

 



Prima ancora di fornire una lista di alimenti e una tabella di
calorie, bisognerebbe aiutare le persone a 
guarire da uno stile di vita controproducente. È inutile,
soprattutto nel lungo termine, sforzarsi di seguire un regime
alimentare suggerito, magari propagandato dai media e dalla
pubblicità, se si è soliti usare il cibo per 
stare bene in un determinato momento e per «mangiare» o
«rigettare» una determinata emozione. 

 


                                                
Roberto, di cui leggerai in seguito, è un giovane studente
universitario, ha seguito per anni diverse diete con insuccesso.
Erano le diete che non funzionavano? Eppure i regimi alimentari che
gli erano stati consigliati erano più che giusti e basati su un
sano equilibrio piramidale... E allora perché non riusciva a
perdere peso? 
                                           
 



Lo scopo di questo libro è quello di migliorare il tuo rapporto
con il cibo, modificando i comportamenti «non utili», le abitudini
dannose, il dialogo interno non funzionale, le convinzioni
limitanti, il collegamento tra emozioni difficili ‘sfogo’ sul cibo,
l’immagine di te, l’identità. Il quadro di riferimento è
costituito dalla PNL, ovvero dalla Programmazione neurolinguistica,
una rivoluzionaria metodologia psicologica messa a punto in
California da John Grinder e Richard Bandler, alla metà degli anni
Settanta.

                   
                           
                                                              
                    
 




Le convinzioni 
                               
           
 



Secondo la PNL, l’essere umano è portato a trarre
dall’esperienza alcuni assunti, che poi si trasformano in
convinzioni e infine danno origine al comportamento. Se credo di
essere stupida, sicuramente troverò mille esempi nel passato che
convalideranno questa affermazione. Se, al contrario, ritengo di
essere in pieno possesso delle mie facoltà intellettive, non solo
troverò esempi che in passato hanno dimostrato questa convinzione,
ma vivrò le occasioni del futuro in modo migliore.

 


                                          
Così, se ho i genitori in sovrappeso e sono convinta che il mio
peso in eccesso sia dovuto esclusivamente a fattori ereditari,
oppure sono in menopausa e sono convinta che l’aumento del girovita
sia un evento fisiologico, non proverò neanche a dimagrire,
perché mi sentirò vittima di una situazione che sfugge al mio
controllo. 
                                             
 




Dialogo interno e identità 
                  
                           
 



Le convinzioni influenzano il nostro linguaggio e il nostro
dialogo interno e viceversa. Definirmi grassa, bulimica,
anoressica, stressata, nervosa, stupida, o perdente non mi offrirà
la possibilità di spostarmi nemmeno di un millimetro dai termini
negativi in cui ingabbio me stessa. Affermare, invece, di essere
una persona meravigliosa e di aver adottato nell’ultimo periodo
(mesi o anni non importa) dei comportamenti e delle convinzioni non
più utili per me e di volerle cambiare, mi permette di avanzare
verso un futuro migliore, di migliorare, di sperimentare, e,
soprattutto, di scegliere.

 



                        
                           
                                                              
                    
Avere una voce che, al mattino davanti allo specchio del bagno,
mi dice: «Sei proprio una brutta grassona», non mi aiuterà a
trovare valide alternative per conquistare la forma fisica. Ma se,
al contrario, quella voce interiore m’incoraggiasse: «Eh, però,
più passano gli anni più ti senti affascinante... e si vede
anche!» non suonerebbe già come un inizio migliore di giornata?

                                                               
                        
                          
     
            

E le immagini che proiettiamo di noi stessi? Di come agiamo,
mangiamo, camminiamo, invecchiamo... Le immagini rappresentano
convinzioni, paure, prospettive. Le immagini forgiano la nostra
identità. Come dice mirabilmente il Mahatma Gandhi: 

 



                       
                           
                                   

  Le tue convinzioni diventano i tuoi pensieri. 



  I tuoi pensieri diventano le tue parole.
  
 Le tue parole diventano le tue azioni.
  
 Le tue azioni diventano le tue abitudini. 

                                            

  Le tue abitudini diventano i tuoi valori. 



  I tuoi valori diventano il tuo destino. 


 



                   
                           
                                   
Immagina di essere convinta di non avere più speranze per
dimagrire: quanti pensieri rivolgerai a questa convinzione? Come
parlerai del tuo corpo e del tuo/suo futuro? Andrai a fare
passeggiate quotidiane? Ti iscriverai a un corso di tennis? Oppure
resterai sul divano a pensare che tanto non puoi farci niente?
Quanti giorni, mesi, o anni ci metterà il divano a diventare il
tuo passatempo preferito? Come modificherai i tuoi valori in base
alle tue azioni? Crederai che il movimento e l’azione sono fonte di
vita per te? Oppure la preservazione di ciò che è, la cautela, e
la rassegnazione regneranno nel tuo cuore? Tutto ciò per cui
vivrai diventerà il tuo destino.

 



Abbiamo parlato di convinzioni, dialogo interno e identità. Ma
come tutto ciò può influenzare le nostre azioni? Per rispondere a
questa domanda, entriamo nel cuore della PNL, che studia 
la struttura dell’esperienza (o del comportamento) umano.
 


  
    

  



  
    

  


                        
                           
                                   

La chimica delle emozioni 

 


                                                
Tutto ciò che noi pensiamo, crediamo, e immaginiamo, ha effetto
nel corpo attraverso il mezzo di comunicazione che il nostro
organismo ha adottato per comunicare dalla centrale operativa alle
estreme periferie: le emozioni. Gioia o paura «entrano fisicamente
in circolo» con una scarica chimica, a seguito di eventi
intensamente vissuti. Così come lo stress cronico e l’entusiasmo:
il primo mantenendone una considerevole quantità costantemente in
circolo, il secondo producendo serotonina e dopamina con una bella
risata. 

 


                                             
Questo discorso torna a nostro vantaggio perché se possiamo
modificare l’emozione che scatena l’abbuffata, abbiamo risolto a
monte il problema. E noi lo possiamo fare. Ne leggerai diverse
applicazioni nel testo. Mi rendo conto di darti molte nozioni in
poche pagine. Se vorrai approfondire maggiormente i principi
scientifici su cui si basa la PNL puoi leggere il mio best seller 
Il libro del Giusto Peso Per Sempre oppure il recente 
Dimagrisci senza dieta, per chi vuole usare e sfruttare la
mente inconscia per dimagrire in modo ancora più facile. 




 



                      
                           
                                   

Cosa succede nel cervello 

 


                                                
Ogni pensiero attiva dei collegamenti neuronali. Un ricordo può
essere ripescato perché ne è rimasta traccia fisica nel nostro
ippocampo. Un lavoro è più facile da eseguire la seconda volta
perché lo abbiamo già fatto, e quindi, ha già segnato un
percorso nel nostro cervello. Un comportamento, come per esempio
abbuffarsi per noia, viene riprodotto per cento o mille volte
perché, per qualche motivo, è diventato l’unica modalità appresa
e di facile accesso, di cui il nostro cervello conservi memoria. Si
tratta di collegamenti attivati, e ispessiti con la frequentazione,
tra i dendridi, che sono le braccia dei neuroni, le cellule nel
nostro cervello. Attraverso questi collegamenti scorrono
neurotrasmettitori, che inviano impulsi bioelettrici e informazioni
al sistema nervoso e al corpo. Per fare in modo che la nostra
risposta alla domanda: quanto fa 3 X 3? sia automaticamente, e
quindi inconsciamente, 9 sono stati creati dei percorsi nel
cervello che rendono meccanica e immediata la risposta. 

 


                                           
Prima che una abitudine diventi tale, bisogna dunque che
un’azione venga ripetuta per un certo numero di volte e poi verrà
riconosciuta come la via di più facile accesso in una determinato
situazione. Le tracce visibili, presenti nel nostro cervello, di
abitudini, comportamenti e memorie si chiamano percorsi sinaptici.
Ecco spiegato il meccanismo dei vizi o di quelle azioni che ci
ripugnano, ma che non riusciamo a evitare. Chi attua comportamenti
difficili alla comprensione comune, lo fa non perché è pazzo, né
malato, né incapace. Lo fa perché in un determinato momento erano
L’UNICA SOLUZIONE POSSIBILE A PORTATA DI MANO e hanno, tutto
sommato, soddisfatto lo scopo finale. Chi si mangia tre o quattro
merendine il pomeriggio e non sa più per quale motivo lo fa, non
si sta «autosabotando» consciamente. Agisce secondo abitudini che
l’inconscio riconosce come meccanismi automatici in presenza di un
preciso stato d’animo: noia, malinconia, dolore, vuoto, o
rabbia.

 



                  
                           
                                                              
                    
È possibile modificare questi percorsi sinaptici o sono
permanenti? È possibile modificarli, fino a ridurli a un semplice
ricordo, senza il coinvolgimento emotivo collegato. Se si vive un
evento che scuote nel profondo, e ogni giorno lo si lascia
riemergere nella memoria come dolore, il suo percorso sinaptico
s’ispessirà. Se, al contrario, si decide di mantenerne il ricordo,
ma non lo si continua a rivivere mentalmente, si modificheranno le
emozioni a esso associate, sostituendo quelle di sofferenza e paura
con altre più utili. A livello neurologico, le «autostrade» dei
dendridi, prima ispessite perché percorse ripetutamente da
neurotrasmettitori, si assottiglieranno e rimarranno aperte alla
possibilità di altri collegamenti neurali, quali, per esempio, un
insegnamento appreso. 

 



                   
                           
                                   
Prendiamo il caso di una segretaria che ha imparato che mangiare
noccioline il pomeriggio in ufficio l’aiuta ad abbassare lo stress
lavorativo. Per qualsiasi motivo, la prima e la seconda volta che
si era sentita stressata aveva trovato una valida risposta nelle
noccioline sottomano. Dopodiché, sarà stata la sua mente
inconscia, che non è stupida né cattiva, ma semplicemente furba e
sbrigativa, sempre per il nostro bene, a «farle portare» delle
noccioline in ufficio, pronte all’occorrenza. Dopo mesi e mesi di
pratica, la donna non si chiederà più se esistono soluzioni
alternative alle noccioline per abbassare lo stress lavorativo: le
mangerà meccanicamente e basta. Dopo un anno, la donna le mangerà
senza neanche più gustarle come le prime volte e, anche se si
renderà conto di adottare un comportamento che non le va più
bene, le sembrerà di «non avere abbastanza forza di volontà» per
smettere. Invece, la forza di volontà con i meccanismi adottati
dalla mente incoscia c’entra poco. 

 



                     
                           
                                   

Magri naturalmente 

 


                                               
La PNL tende a concentrarsi sul «come», piuttosto che sul
«perché». Così, se una persona eccelle in qualche attività, è
possibile cercare di imitarla e di carpire i segreti del suo
successo, osservando «come fa». Cosa pensa? Cosa crede? Chi crede
di essere? Che sensazioni gli scorrono nel corpo quando è convinta
di farcela? Cosa vede e come si vede?
                          
                  
 



Richard Bandler e John Grinder studiarono il comportamento di
alcuni abili terapisti dell’epoca. Cosa fa Virginia Satir per
essere così brava nella terapia famigliare? Come si pone? Che
atteggiamento ha? Che domande fa? Cosa cerca? Cosa crede dei propri
clienti?

 



                         
                           
                                                              
                    
Il programma Giusto Peso Per Sempre mette in pratica le basi
della programmazione neurolinguistica per gestire il peso, le
abitudini alimentari e la libertà di mangiare. Se esistono persone
«magre naturalmente», come le ho definite nei miei seminari e nei
miei libri precedenti, allora anche coloro che desiderani diventare
tali possono farlo. È sufficiente analizzare la struttura delle
esperienze dei magri naturalmente, applicarla, e il risultato
automatico sarà quello di perdere il peso in eccesso, perché si
diventa come loro. Magri naturalmente, dunque, a livello di
identità, e quindi per sempre. 
                               
               
 




  Il focus 

                                                 
 



Un altro principio fondamentale della PNL e del metodo Giusto
Peso Per Sempre è il focus. Si tratta di una strategia per la
quale puoi imparare a farti domande che ti generino risposte utili.
Immagina un uomo che si trova in un lago e non sa nuotare. Quale
sarebbe, in quel momento, l’utilità di chiedersi «Perché non so
nuotare?» Una domanda del tipo: «Come faccio a uscire di qui
subito?» indirizzerebbe la sua attenzione alla immediata ricerca di
una via d’uscita. 

 


                                              
Ecco, se nelle situazioni di emergenza quasi tutti sappiamo
istintivamente formulare delle domande efficaci, perché nella vita
quotidiana, quando vogliamo cambiare una brutta abitudine, ci
chiediamo più spesso perché e non come faccio a uscirne in fretta
e bene? Retaggi psicoanalitici? Eppure, e questa è stata un’altra
grande scoperta della PNL, domande ben formulate ci possono
letteralmente salvare la vita. Una conquista, una vittoria, il
raggiungimento del peso giusto sono solo le risposte automatiche a
domande ben formulate.

 



                     
                           
                                                              
                    
Oggi la Programmazione neurolinguistica è utilizzata da manager
e avvocati per migliorare la propria comunicazione, da sportivi per
avere l’identità del campione e non soltanto lo scatto muscolare,
da medici per migliorare il loro rapporto con i pazienti, da
insegnanti, da psicologi, da persone normali che vogliono
semplicemente gestire meglio le proprie emozioni e la propria
esistenza. Perché non siamo i nostri comportamenti, piuttosto
siamo i nostri buoni propositi. 
                               
     
                          
                  

                                 
                         

                  
                                 

                          
                  

                     
                           
                                   

  
    

  



Le sette mosse furbe 

 


                                               
Dopo che, come spero, ti sei fatto un’idea generale delle teorie
che stanno alla base di questa non dieta, veniamo finalmente al
punto che ti sta più a cuore: dimagrire! 
                     
                        
Tutti possiamo farlo e io l’ho visto con i miei occhi. Lo
leggerai in questo libro e spero lo vorrai sperimentare su di te.

                                             
Giusto Peso Per Sempre Giusto ha approntato l’elenco delle sette
mosse furbe, che hanno reso famoso questo metodo, hanno fatto
ritrovare la forma fisica a centinaia di persone e ti verranno
descritte più dettagliatamente nelle storie che compongono questo
libro:

 



                       
                           
                                                              
                    

  	mangia appena senti fame 

  	mangia ciò che vuoi, spesso e in dosi moderate

  	lascia qualcosa nel piatto (mossa a scadenza)

  	posa la forchetta dopo ogni boccone 

  	ascolta il tuo corpo ogni giorno di più 

  	assapora ogni boccone al 100% 

  	se hai il dubbio di essere sazio, fermati. 



Queste semplici indicazioni, che non ho voluto definire regole
ma appunto «mosse furbe» ti serviranno per iniziare da subito a
regolare il senso di fame e il senso di sazietà. Perché non serve
a niente seguire una dieta se non si riconosce più quando si ha
fame davvero, quando si ha lo stomaco pieno o quando si ha solo
bisogno di riempire il vuoto o la solitudine. 

 



 



                   
                           
                                   

Le storie 

 


                                                
Le storie che ti presenterò sono quelle di persone vere che ho
incontrato grazie al mio lavoro e che mi hanno insegnato a
crescere. Naturalmente, 
ho cambiato tutti i nomi e i riferimenti. Per i
loro nomi propri ho scelto nomi che a mio parere potessero
adattarsi al viso e alla personalità. Per i cognomi di alcuni di
loro e di alcuni medici ho ricordato con simpatia persone che ho
conosciuto nella mia vita: Stellari era il cognome di un
fisioterapista di quando ero piccola e io immaginavo si chiamasse
Guerrino di nome; Malfatti è il cognome di una simpatica coppia che
ho conosciuto anni fa; Burlon era il cognome della mia nonna
paterna;  Prato mi piaceva per il colore verde speranza, apertura e
respiro che dava a Isabella... e poi, suonava bene. Città e date di
nascita sono puro adattamento alle storie che si intrecciano. 

 



Ritornando alla realtà... Con alcuni di loro sono ancora in
contatto, con altri ci si sente ogni tanto, tramite facebook o per
una loro gentile e-mail di aggiornamento. 

 



Le loro storie sono tutte vere e il coinvolgimento di medici è
stato fondamentale per il raggiungimento dei loro obiettivi. Non ti
parlerò solo di dimagrimento - questo è una conseguenza -
conoscerai persone con le loro difficoltà e i loro problemi. In
alcuni racconti incontrerai psicologi e nutrizionisti che hanno
aiutato i protagonisti a raggiungere i loro obiettivi e mi hanno
spianato la strada nel supporto che ho fornito. La PNL e il lavoro
di coach servono per ritrovare la propria strada, fare chiarezza
tra emozioni, delusioni e mille diete inconcludenti, impostare gli
obiettivi e raggiungerli in modo coerente e duraturo. Il medico
deve essere sempre presente in caso di patologie e assistenza
medica. 

 


                                          
Incontrerai Isabella, che viveva una vita ordinaria e che,
ingrassata senza un preciso motivo, continuava a chiedersi: Chissà
stasera quanto peserò?; Antonello che mangiava per coccolarsi e
che all’inizio si domandava: Chi può amare uno che fa da zerbino a
tutti gli altri?; Sandra, una donna con tanta voglia di vivere e
tanta paura di morire; Martina, che imparò a digerire la vita;
Roberto, dimagrito di 20 kg.; Ambra e il suo diario di bordo
terapeutico; Lara che si chiedeva: Perché sono attratta da uomini
come mio padre?; Gloria, la sua migliore amica; Simona, che trovò
la forza di rinascere grazie a sua figlia.

 



                    
                           
                                                              
                    
Ognuna di queste persone ha un messaggio e una storia da
raccontare e ognuna di queste persone ha beneficiato della PNL e
del programma Giusto Peso Per Sempre. Lo scopo è quello di
condurti al cambiamento insieme ai protagonisti, sia che si tratti
del raggiungimento del peso ideale, sia che si tratti di una nuova
visione del mondo e delle loro capacità. 

 


                                             
Se hai già letto il primo libro, grazie mille! Vuol dire che il
metodo ti è piaciuto. Sarà più facile per te seguire la lettura
delle tecniche qui riportate. Se non lo hai letto e ti sfugge
qualcosa, ti consiglio di leggerlo, senza fretta, anche dopo, e
vedrai che farai un ottimo lavoro. Se sei un coach di PNL e leggi
questo libro per lavoro, scoprirai in questo ebook moltissme
dritte: tra visualizzazioni, uso delle domande al cliente,
ristrutturazione, milton model, meta modello...








                      
                           
                                   
Perdere peso non è più una questione di mere porzioni o
combinazioni di cibo, bensì vivere nella mente e nelle tue
convinzioni l’idea che tu ce la possa fare, sin da subito. 
    
                                           
Perché non ci sarà mai vera evoluzione se non parte dalla tua
mente. 
                                  
                
         
                          
                                   
Buona lettura, 
                                  
     
                    

                                



                                        
DEBORA CONTI 
                   
                    

 



 


                                      
             
            
                  
                         
        
                          
                 

                                  
                     
    
                  

 


                                    
               
          
                  
                           
      
                          
                 


 
                                  
                   
      
                  
                               
  
                          
                  
   
                              
                         

                  
                                 

                          
                  
     
                            
                          
 
                
                                  
     
                    
                  
                 
                
                          
             
    
                                  
                 
        
                  

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Isabella e l’ago delle emozioni
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  
7 ottobre – Il vestito per il matrimonio


 



                         
                           
                                                              
                    
ISABELLA non ha mai dimenticato la mattina, in cui si è accorta
di essere grassa. Era luglio e si era appena alzata. Aveva vissuto
gli ultimi sette anni osservando la propria vita come in una bolla
di vetro, nel cui vuoto silenzio si sentiva rinchiusa senza scampo.


 


                                                
Eccola seduta sul divano a non guardare la televisione, con il
figlio e il marito. Una data precisa poteva separare il prima dal
dopo. Un giorno, un negozio e un vestito. Dal 1999 mi sento senza
ossigeno, mi manca l’aria, come quando fai una gita in montagna, ma
non sei allenata, e sali, sali, non accorgendoti che non ti godi
più la passeggiata, perché è diventata una corsa forsennata
verso la vetta, pensa Isabella.

 


                                             
Esattamente dal luglio del 1999 aveva lentamente, ma
inesorabilmente, imprigionato se stessa in una bolla iridescente,
tanto sferica e diafana quanto mortale e soffocante. E questa
consapevolezza la coglie ora all’improvviso, come lo scoppio di un
temporale che si è preparato a lungo. 

 



                       
                           
                                   
Il piccolo Luca gioca con il cuscino e Paolo è in stato
ipnotico davanti allo schermo. Essere in uno stato ipnotico
significa rivolgere l’attenzione di tutti i sensi verso un unico
oggetto, escludendo ogni altro stimolo. Un po’ come quando si guida
l’automobile. Anche Isabella è completamente assorbita dalla tv.
Ma se per Paolo, l’oggetto ipnotico è il film Troy, per Isabella i
muscoli di Brad Pitt sono meno importanti del tumulto che si agita
nella sua mente. 

 


                                               
E toccandosi la pancia, accenna un breve commento conclusivo
sulla giornata: «Oggi si è sposato il nostro amico e io mi trovo
qui, esausta, dopo questo lungo matrimonio, con il ventre
strapieno, che si allarga e tira, tira, come se volesse testare
l’elasticità della mia pelle. I matrimoni non mi piacciono,
dovrebbero abolire quelle mangiate interminabili, fare la
benedizione e via, tutti a casa. Mi sento scoppiare. Trecento
invitati, tre primi, due secondi, non so quanti sorbetti per
spezzare – poi, cosa si spezza non lo so – ore interminabili di
musica pop revival, cravatte tagliate, e altri regali inutili per
racimolare venti euro oltre i duecentocinquanta già dati. Tutti se
ne stavano a mangiare, ridere, mangiare, chiacchierare, mangiare,
cantare, mangiare...» 
                                         
      
 



E intanto Ettore scopre che Elena di Sparta è salita a bordo
della nave con il fratello. A questo punto, l’eroe elenca diversi
tipi di amore, non solo quello fra uomo e donna, ma fra padre e
figlio, fra re e popolo, fra soldato e terra. Portare Elena con
loro è stato un grave errore e tutti ne pagheranno le conseguenze.


 


                                                 
Anche se la concentrazione del marito è totalmente rivolta al
film, parte della sua attenzione viene catturata dai suoni
provenienti dalla cavità orale della moglie. Come se una voce
interna gli suggerisse di rispondere e di non lasciare inascoltato
quello sfogo. Con le sue proverbiali pacatezza e saggezza, Paolo
mostra di comprenderla: «Lo so cara, ti capisco. Domani stiamo
tranquilli e ci facciamo un brodino. Ok?»

 



                         
                           
                                                              
                    
Aveva iniziato così bene. Sembrava proprio aver capito lo stato
d’animo della moglie, ma poi si è fregato con le sue mani,
candidando il brodino a pranzo domenicale. Se questa non fosse
stata una giornata tremenda per Isabella, la battuta del brodino
potrebbe anche passare inosservata o, addirittura, essere
apprezzata come un consiglio utile. Ma oggi lei non è dell’umore
giusto.

 


                                           
Quel giorno di luglio in cui Isabella si è accorta di essere
diventata grassa è stato lo stesso in cui ha ricevuto l’invito
formale al matrimonio di Bruno e ha deciso di andarsene in centro
per cercare un abito adatto al clima autunnale di inizio ottobre,
periodo in cui si sarebbe svolta la cerimonia. Non ama girare per
negozi, soprattutto da quando, sempre nel 1999, ha accettato
quell’odioso lavoro. Entrata da 
Monsoon per chiedere se
avessero un vestito elegante, ma comodo, per quel tipo di evento,
è successo qualcosa che avrebbe cambiato il suo destino.
      
                                          
«Certo signora, le mostro la nuova collezione», la invita la
commessa. «Questo abito per esempio è coprente ma non pesante, e
mi sembra adatto a una giornata di inizio ottobre. Se non sbaglio,
la sua taglia dovrebbe essere una 48 o 50... Da questa parte, se
vuole provarlo, intanto le cerco le taglie.» 

 



                      
                           
                                   
Dopo che i due orribili numeri sono usciti da quelle labbra
sottili, Isabella è rimasta come impietrita e ha assunto per pochi
secondi lo sguardo gentile ma inebetito di una donna cortese e
all’apparenza posata, di quarantadue anni. Cosa diavolo avrà
voluto dire con «coprente ma non pesante»?, si chiedeva mentre
appoggiava la borsa sullo sgabello del camerino. 
              
                             
Venti secondi di panico e respiro corto. 
Tunf, tunf, tunf. La bolla soffocante si è squarciata al
primo soffio di realtà. Isabella non lo sapeva ancora, ma
finalmente si era rotto qualcosa, e c’era solo da sperare che la
tranquilla routine quotidiana non ricucisse la ferita tanto in
fretta. 

 


                                            
Le navi greche si intravedono vicino alle rive della spiaggia
troiana. Lo scontro è inevitabile. Isabella pensa: Non mi ero resa
conto che in tutti questi anni anch’io, per necessità, me ne
andavo all’Oviesse a comprare pantaloni di taglie morbide. La scusa
di sentirmi comoda dietro la scrivania mi aveva momentaneamente
salvata. 
                                            
 



E alla commessa del Monsoon Isabella ricorda di aver risposto:
«Credo che la 48 possa andar bene. Grazie.» Poi è scomparsa nel
camerino a provare il vestito dalle tenui sfumature rosa e violette
e... Accidenti, non è possibile! 

 


                                               
«Mi farebbe provare anche la 50 per cortesia? Mi piace sentirmi
a mio agio... e poi magari per ottobre metto su qualche chiletto.»
Doppiamente inebetita sì, ma con un artificiale accenno di sorriso
questa volta. Provato. Le andava bene. Era una realtà, un numero,
un fatto, condiviso con un altro essere umano. Una donna. La
commessa di 
Monsoon.

                     
                           
                                                              
                    
 



Isabella è uscita senza comprarlo. Oggi, al matrimonio,
indossava un abito nero. Due pezzi, composto da giacca e pantaloni
morbidi. Girava per i tavoli, salutava amici e amiche, ripetendo a
se stessa che nessuno avrebbe notato più di tanto i chili in più,
perché il nero snellisce. 

 


                                               
È da quella mattina di luglio che tenta incessantemente di
ricucire lo strappo, l’incrinatura nel suo fragile universo,
imbrigliando la vita entro i rigidi binari di una rassicurante
quotidianità: lavoro, marito, figlio, pantaloni comodi, menzogne e
una nitida pellicola che la separa dalla felicità. 

 


                                           
Paolo guarda il film alla tv, Isabella guarda il film dentro di
sé. Un marito e una moglie, due ipnosi... Quella di Isabella
termina così: «Amore, ho preso una decisione. Non so come e non so
quando, ma voglio assolutamente riprendermi la mia 42». Ma anche
una 44 non sarebbe male, aggiunge tra sé, con un mezzo sorriso.

                                             
 



E mentre scorrono i titoli di coda, oggi è germogliato il
futuro. Isabella si prepara a passare una domenica a digiuno e a
non pensare più al cibo. 
                                     
       
Non sa ancora, però, che la sua mente non riesce a negare
appetiti e desideri con tanta facilità. Nessuno le ha mai
insegnato come funzionano esattamente i suoi pensieri e come
poterli indirizzare verso la taglia desiderata. Lei è ancora
convinta che basti formulare i buoni propositi, perché si
realizzino. E promette a se stessa: Dunque, oggi è sabato, non
mangerò fino a domenica sera. 

 



                   
                           
                                   

  8 ottobre – L’inconscio e StarTrek 

                                     
                    
     
                  

                     
                           
                                   
Ma la mente di Isabella, che capisce le cose a modo suo e non
percepisce la formulazione del «non» traduce il desiderio di
Isabella esattamente all’opposto. 
                             
              
Sembra quasi una maledizione o una legge alla quale non ti puoi
sottrarre. Dici di non voler fare una cosa e, cavolo, fai proprio
quella cosa lì e il desiderio dentro di te è più forte di
qualsiasi disciplina autoimposta. La verità è che l’inconscio
assomiglia un po’ al dottor Spock dell’Enterprise, e, come lui,
prende per vero tutto ciò che gli viene detto. Non conosce il
sarcasmo, l’ironia, le metafore e le negazioni.

 


                                              
In pratica, se dicessimo alla mente inconscia che il nero è il
colore delle parole, questa ci crederebbe. Se poi aggiungessimo che
è difficile scovare in libreria un volume stampato in caratteri
rossi e verdi, lei, prima di negare la possibilità che tale libro
esista, dovrebbe immaginarsi di sfogliare le pagine e vedere parole
colorate di verde e rosso. Se rivolgessimo alla mente inconscia la
battuta che «siamo messi bene con i nostri politici» non capirebbe
l’ironia. Se le dicessimo che sarà difficile guarire da un brutto
raffreddore, lei lo renderà più difficile. Se poi le confidiamo
che ci sentiamo prigionieri in una bolla senz’aria e senza
speranza, potremmo avvertire la stessa pena di Isabella. 

 


                                                
In conclusione, la promessa fatta a se stessa di non mangiare è
stata infranta più volte nell’arco della giornata. Sarà stata
l’idea fissa di dover resistere, o il fatto di essere costretta a
cucinare per Luca, o la telefonata con la madre... insomma, un
totale fallimento. Eppure lei non molla e domani inizia una nuova
settimana. Il weekend di mangiate è finito e lunedì è un altro
giorno.



                                             
 




9 ottobre – Azione! 
                          
                   
 



Come ogni lunedì mattina Isabella esegue il suo rituale con la
bilancia. Mentre si toglie il pigiama e fa la pipì pensa che ieri
ha comunque mangiato due volte. Nuda, appena alzata, prima del
caffè e dopo essere andata in bagno, Isabella sale sulla pedana.
Per fare ciò appoggia una mano sul lavandino e la bilancia, segna
65 kg. Poi lascia la mano e l’ago ricorregge il suo giudizio. Al
mattino, Isabella pesa 67 kg. 

 


                                               
Chissà stasera quanto peserò? si chiede subito lei. Forse se
mangio poco, ma veramente poco, caro piccolo aghetto non ti
sposterai.... 

 


                                          
Il suo è il classico piano d’azione di chi non ha un piano.
Sulla rivista che aveva sfogliato mentre aspettava di farsi stirare
i capelli per il matrimonio, aveva letto che se si riducono i
carboidrati lo stomaco si sgonfia. Quello era in effetti il suo
obiettivo. Il problema era che l’articolo non precisava né il
motivo per cui lo stomaco si sarebbe dovuto sgonfiare, né di
quanto e per quanto tempo bisognava ridurre l’apporto di
carboidrati, né a quali carenze nutrizionali si andava
incontro.

 


                                             
Eretta e nuda, con gli occhi fissi su quel verdetto digitale,
Isabella dichiara: «Non mangerò pane e pasta per venti giorni». Ma
come affrontare il calo di energia e, soprattutto, cosa mangiare al
posto della pasta? Il fatto di non avere un’educazione alimentare
adeguata per fronteggiare queste evenienze la spaventa meno di non
riuscire a vedere il numerino sulla bilancia se si mette bella
dritta. La pancia lo copre e questo la farabbrividire.

 



                      
                           
                                                              
                    
La giornata è stata tutto sommato positiva a suo giudizio. È
riuscita a non mangiare carboidrati, ma solo un pezzettino di
focaccia che le hanno offerto al solito self service. L’ha
accettato per non sembrare maleducata. La pancia è rimasta la
stessa e, quindi, pensa di non aver fatto alcun danno. 
        
                                  
 



La sera bisogna completare il rito bilancia e Isabella mangia di
conseguenza, sapendo che tre ore dopo si peserà di nuovo. E la
giornata di privazioni ha dato, in apparenza, i suoi frutti. Il
peso dichiarato dalla macchina è esattamente 67,3 kg. Un ottimo
risultato tenendo conto dell’acqua bevuta e della stanchezza. 
 
                                         
 



A fine serata, mentre Luca sta già dormendo nella sua cameretta
e Paolo sta leggendo un libro di fisica quantistica sulla poltrona
della sala vicino alla grande lampada anni Settanta, Isabella
inizia, in cucina, un monologo con se stessa. Nella pentola sono
avanzate dalla cena un po’ di patate e lei le sta coprendo con uno
strato di cellofan. Poi, all’improvviso, gli occhi di Isabella
vedono la sua mano destra allungarsi e sollevare la pellicola e le
dita della mano sinistra intrufolarsi per afferrare una, poi due e
tre patate arrosto. Fredde. Ecco il suo dialogo interiore: a ogni
pensiero «A» si accompagna il pensiero «B» corrispondente. 

 



 




  
    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 
      Pensiero A di Isabella 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 
      Pensiero B di Isabella
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 Chi se ne frega! Ormai mi sono pesata. È tardi.
      Almeno mi godo due patate avanzate dalla cena.
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Come faccio a trovarmi sempre in queste situazioni? E non
      me ne accorgo prima. 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 E anche un pezzettino di zola, e il pane avanzato,
      e una sorsata di Coca, per digerire meglio. 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Chi se ne frega, io non voglio certo morire di fame...
      per tutta la vita! Almeno mangio e me la godo, non come quei
      manici di scopa. E mio marito mi dice che sono Isabbbona
      IsaTanta. 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 Il fondente non ingrassa. Il cioccolato mette di
      buon umore, una brioche mica mi farà male... 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Ma sarà un complimento?
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                Ho già sforato con pasta e patate. Ormai, cosa
      vuoi che faccia una brioche, almeno me la godo! 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 Oppure si è accorto che son ingrassata? 
      


    

  

                                       
              
           
                  
                          
       
                          
                 

                                  
                     
    
                  

 


                                    
               
          
                  
                           
      
                          
                 


                     
                           
                                   

  10 ottobre – Il dopo abbuffata 



  
    

  


                      
                           
                                   
Anche se la sera prima Isa ha fatto tardi, alle sette suona la
sveglia e bisogna ricominciare la giornata. Oddio, mi sento così
piena e ho ancora un pezzo di brioche tra i denti, pensa appena
infilati i piedi negli zoccoli. Bleah! Le mani mi puzzano di
zola... me le sono lavate ieri dopo quella abbuffata? 
         
                                   
Isabella ripete il rito della mattina precedente: 67 kg! 

                   
                           
                                   
 



«Evvai, non ho messo su niente ieri sera! Sono troppo forte e ho
il metabolismo che funziona da dio!» 
                          
                  
La sera, un po’ per il ciclo che sta arrivando, un po’ per lo
stress e la tensione, Isabella farebbe bene a non pesarsi: 67,8 kg.
La semplice azione di controllare ogni dodici ore la bilancia ha la
capacità di renderla euforica o delusa. Come se il proprio peso
corporeo potesse stabilizzarsi o compromettersi ogni dodici ore.


 



                      
                           
                                   

11 ottobre – Sono grassa 
                     
                         
 



7.12 Ancora: 67,5 kg. «Sono grassa», ecco la sentenza del
mattino. 
                                                
Alcuni di noi iniziano la giornata con un sorriso, ascoltando il
canto degli uccellini fuori dalla finestra. Altri ringraziano Dio
per essersi svegliati ancora in questa terra. Altri ancora ripetono
dentro di sé frasi energiche e «pompanti». Isabella, invece,
regala a se stessa un bel «sono grassa»! 

 


                                             
A queste due paroline non proprio incoraggianti si accompagnano
un senso di tristezza e smarrimento che lei avverte nel petto e si
guarda bene dall’allontanare. Questo stato d’animo negativo perdura
anche in ufficio. 
                                             
  
 



Alle 13.40 Isabella inizia la sua tipica pausa pranzo, davanti
al computer, con una barretta di cereali. 
                     
                    
Cerca su Google: dimagrire e trova il sito
www.GiustoPesoPerSempre.com. Ci clicca sopra. È di una certa
Debora Conti. 
                                          
«E chi è?» 

 



 




  
    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
           
      Isabella legge 
      


      	
                                                           
                                                                   
                                                                   
                             Isabella commenta 
        

      
    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
             Vuoi perdere peso facilmente? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
           Sì.
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            Vuoi mangiare tutto quello che vuoi e restare in forma?
      
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 Sì.
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            Vuoi tornare al tuo peso giusto per sempre? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
             Magari!
      

      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
           Vuoi sentirti veramente felice con il tuo corpo? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                Certo.
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Fai fatica a perdere quei chili in eccesso? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
             Eh, ma va?
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
              Ti piacerebbe smettere di abbuffarti di nascosto? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
               Come fa a saperlo? 
      


    

  

                                     
                
         
                  
                            
     
                          
                  

                                 
                         

                  
                                 

                          
                  

                     
                           
                                   
Si dà una occhiata in giro e poi decide di scaricare il
materiale omaggio per iniziare. Speriamo che non sia la solita
sfilza di pensieri positivi o frasi da esaltati, pensa Isabella.


 




  
    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            
      Pensiero A di Isabella 
      


      	
                                                           
                                                                   
                                                                   
                             Pensiero B di Isabella 
        

        

      
    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Come primo approccio, il materiale omaggio non è male. 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                 Certo che chi mi garantisce qualcosa... 
      

      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Poi ha scritto anche dei libri, beh... 
      

      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            ...come fa a sapere come mi sento e cosa provo? 
      

      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Da tutte le testimonianze sembra in gamba... 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            Sarà mai stata grassa? 
      

      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
          Personal coaching? 
      


      	Se mi organizzo con Luca. E se poi mi dice che devo
      andare in palestra? 
      


    

  



                                        

                     
                           
                                   

  12 ottobre – L’appuntamento 



  
    

  


                         
                           
                                   
«Mi chiamo Isabella Prato. Vorrei prendere un appuntamento con
Debora Conti.» 
                                           
«Sono io. Cosa ne pensa di questo venerdì alle 10.00?» 
    
                                            
«Per me va bene, cosa devo fare?» 
                          
                    
«Adesso le fornisco tutte le indicazioni, ma, mi dica prima un
po’ di lei, cosa la porta a incontrarmi e quali sono i suoi
obiettivi...» 
                                                
La conversazione al telefono è cordiale e forse un po’ troppo
fitta di domande rispetto a ciò che Isabella si aspetta. Non si
era preparata a spiegare «ciò che voleva ottenere» per telefono e
ora non si ricorda bene cosa le è uscito dalla bocca. Però ha
impresse nella mente le seguenti parole: «stanca», «bilancia»,
«più cosa fare», «bolla soffocante», a una perfetta sconosciuta al
telefono. Si è resa anche conto di non aver risposto bene per
quanto riguarda gli obiettivi. Pensa: obiettivi? Dimagrire, no?


 



                         
                           
                                   

13 ottobre – L’incontro 

 


                                          
Fare cose nuove la rende un po’ nervosa perché non sa ciò che
l’aspetta. Comunque, in pausa pranzo non resiste alla curiosità e
va in una libreria del centro a procurarsi il libro. Sembra un po’
la dottoressa Tirone, pensa. L’incontro è amichevole. Non
assomiglia per niente alla foto che c’è in copertina, pensa
Isabella.
                                          
 



Dopo essersi scambiate i primi convenevoli e dopo aver deciso di
darsi del tu, visto che avrebbero iniziato a lavorare insieme,
Isabella si sente in dovere di raccontare la sua storia, dal
matrimonio di Bruno all’episodio del vestito, alla sensazione della
bolla. 

 


                                             
«Beh, dunque, io ho iniziato da qualche anno a mettere su peso
costantemente, forse sarà stato dopo il parto o forse dopo che ho
ripreso a lavorare... Faccio la segretaria di direzione e, diciamo,
che vivo la mia giornata sempre sotto stress e forse questo mi ha
portata a mettere su tutta questa ciccia. Io mi guardo e non mi
riconosco in questo corpo. Non sono più io... Da giovane, facevo
sport di squadra e mangiavo tantissimo.» Il suo resoconto parte a
raffica perché in un’ora vuole dire tutto e spiegare esattamente
come è andata. 
                                           
Poi, finalmente, dalle parole di Isabella si può intuire la sua
strategia di abbuffata, cosa sente e cosa immagina. Ora, basta
aprire bene le orecchie e le informazioni arrivano chiare e
dettagliate a Debora, che nel frattempo, prende appunti a matita su
un quaderno ad anelli. 
                                        
 
«Adesso, mi sembra ogni volta di controllarmi e di stramangiare
e poi c’è sempre quella vocina dentro che mi rimprovera e mi dice
che sto sbagliando ancora e sempre. 

 



                       
                           
                                   
Mi sento praticamente imprigionata, bloccata in una bolla che
non si vede dall’esterno, ma che non mi fa respirare, né vivere.
Sono stufa, Debora, e spero che questa sia la volta buona. Lo spero
veramente.» Ecco, ha vuotato il sacco. 

 


                                                
Il clima dell’incontro è molto easy, alla mano. A Isabella
piace l’idea di poter parlare delle proprie difficoltà più
intime, e di vedere davanti a sé uno sguardo che non giudica e non
disapprova. 
                                                
Incuriosita dagli appunti che Debora sta prendendo, Isabella le
chiede cosa scrive. Debora annota principalmente gli aggettivi e le
parole che Isabella utilizza per descrivere la situazione e
raccontare la sua storia. Infatti, tutto ciò che al momento le
interessa è capire quali metafore si proiettino nella mente
inconscia di Isa e quali meccanismi dentro di lei attivino la
risposta automatica del cibo. 

 


                                          
Un’ora e quattordici minuti dopo, Isabella pensa di essere stata
lì a parlare per un intera giornata. Non è successo niente di
particolare, ha spiegato e analizzato le sue emozioni a un altro
livello, senza narrare i fatti, ma concentrandosi sull’impatto che
hanno avuto dentro di lei. La mente è ora fresca, libera e,
insieme, stanca. Mentre ritorna a casa, si sente più attenta alle
cose e alle persone che la circondano. 

 


                                               
A cena, racconta a Paolo che Debora non le ha chiesto di fare
esercizi classici come addominali o 
tapis roulant, ma esercizi sulle sue convinzioni. Le ha
suggerito di formulare domande utili da rivolgere alla mente
inconscia e di sviluppare l’idea di essere magra naturalmente. 

 


                                            
Paolo, in cuor suo, ha un moto di soddisfazione e amore profondo
per la moglie. Finalmente anche lei ha capito. Le scoperte della
fisica quantistica, di cui sto leggendo, dicono proprio questo,
pensa. Vorrebbe gridarle: Certo, la tua realtà mentale è potente,
al pari di quella esterna. Tu puoi scegliere i pensieri che creano
le tue azioni. Ma poi si congratula semplicemente con lei e si
tiene per sé le nuove scoperte scientifiche. Non vuole parlarne
adesso, perché le sta ancora studiando e non sarebbe in grado di
spiegare bene i concetti base. Azzarda, però, una domanda: «Isa,
quali sono le teorie che stanno dietro questo metodo? Te lo ha
detto quella ragazza?»

 



                    
                           
                                                              
                    
«Sì, e ne parla anche nel suo libro. È è una disciplina
americana che si chiama PNL. Come «prodotto nazionale lordo», solo
che significa Programmazione neurolinguistica», risponde la moglie
con tono professionale. 

 


                                          
Durante tutto il racconto Isabella si stupisce
dell’accondiscendenza di Paolo visto che, essendo già magro
naturalmente, potrebbe non capire il metodo e il suo impegno
nell’applicarlo. 
                                              

Paolo sorride per la spiegazione bizzarra dell’acronimo. Non si
stupisce affatto che grazie alla PNL si possa anche risolvere i
problemi con il cibo e il peso. Agendo a livello neurologico
attraverso il linguaggio verbale, Paolo sapeva bene che si può
persino arrivare a modificare abitudini radicate in profondità,
come diceva appunto – in modo un po’ sintetico – la parola
«programmazione». Paolo conosce ciò di cui Isa sta parlando, ma
vedendola così piena di entusiasmo ed energia la lascia
continuare. 

 


                                            
«Insomma, alla fine Debora mi ha fatto un sacco di domande,
anche un po’strane su cosa credevo fosse possibile e se ero
convinta di farcela. Mi ha detto una frase che mi ha colpita molto,
spero di ricordarmela giusta: ‘se faccio sempre la stessa cosa per
risolvere il mio problema è chiaro che otterrò sempre gli stessi
risultati’. Queste parole mi hanno fatto riflettere. È verissimo,
se continuo a fare diete e non funziona, perché cavolo continuo a
farle?»

 



                       
                           
                                                              
                    
Tace per cinque secondi, come fosse una pausa teatrale. Ma il
movimento continuo dei suoi occhi in alto a destra e a sinistra,
per più volte, avanti e indietro, rivela che sta pensando e
cercando soluzioni alle domande che si è appena posta. Quel
movimento oculare è stato notato da Paolo che conosce le teorie di
William James, primo scopritore del significato dei movimenti
oculari. Paolo capisce che in sua moglie qualcosa è cambiato. 

 


                                                 
Isa intanto continua il suo riassunto: «Devo anche stabilire
bene il mio obiettivo, in modo che sia espresso in positivo,
specifico, credibile, motivante, visualizzabile, sensorialmente
definito e con una scadenza precisa, e poi glielo devo mandare per
e-mail». 

 


                                             
E aggiunge: «Mi ha detto anche che a lei non interessa
analizzare troppo il motivo profondo che mi ha portata a mettere su
peso in eccesso. Dice che scoprirlo non mi porterà a dimagrire
più velocemente». 

 


                                             
Ancora una pausa, questa volta gli occhi sono fissi davanti a
sé, oltre la spalla del marito, oltre la parete della cucina,
oltre la magnolia del cortile, oltre il quartiere, oltre
l’orizzonte nebbioso di Milano. Poi ricomincia, più lentamente e
guardando il marito negli occhi: «Beh, ciò è rincuorante e
motivante. Ho sempre pensato che dovevo per forza capire cosa mi
era scattato nella mente per essere ingrassata così tanto.» Fa una
pausa, sorride e dice: «Mi sembra un po’ strano parlare in questo
modo, per di più dopo solo un’ora di incontro. Mah! Mi devo
preoccupare?»

 



                        
                           
                                                              
                    
Ride e fa un respiro profondo: «Poi, c’è stata una cosa
meravigliosa, mi ha fatto chiudere gli occhi, mettermi comoda sulla
sedia e mi ha fatto rilassare. Aveva una bella voce e alla fine mi
sono sentita serena e tranquilla. Ho immaginato di mangiare
lentamente e di gustare di più il cibo. Ho visto il mio corpo più
magro, ho visto che mi muovevo con maggiore agilità, ho ricordato
come Luca si accosta al cibo in maniera istintiva, cioè mangia
quando ha fame e smette quando è sazio e io lo imitavo. È
talmente semplice e bello. 

 


                                                 
«In seguito mi ha fatto ripensare all’ultima volta che mi sono
abbuffata (lei dice ‘mangiato non per fame’) e mi ha fatto
immaginare cosa invece avrei voluto fare. Non è stato affatto
facile e non so se ci sono riuscita bene. Mi sembra come di mentire
e inventare. Non ho ancora ben capito l’utilità di questo
passaggio, comunque, poi l’ho fatto, ho percepito che la noia in
cucina mi faceva pensare alle patate e allo zola, e invece, ho
immaginato di aprire la finestra, di respirare un po’ di aria
fresca e guardare l’albero della magnolia. Ho immaginato che volevo
andare a lavarmi i denti e che la mattina seguente mi sarei
svegliata senza l’alito pesante e con i denti puliti.» 

 


                                              
Bene, pensa Paolo, ha persino corretto un comportamento con una
visualizzazione. Isabella ignora ancora che la sua mente può
veramente seguire queste nuove indicazioni, perché non sta a
sindacare se è meglio una soluzione o l’altra. Lei segue quella
che noi suggeriamo con maggior passione. Finalmente, a Paolo sembra
che ciò che sta leggendo nei suoi libri di biologia e fisica
quantistica si possa concretizzare nelle parole di sua moglie. Come
se alla fine segua il paragrafo: «Esempio pratico».

 



                        
                           
                                                              
                    
«L’idea mi è piaciuta e dopo mi sono sentita meglio, anche se
non so quanto mi servirà. Poi, sempre nella visualizzazione, mi ha
fatto immaginare una sensazione che volevo provare dentro di me. Io
ho pensato alla tranquillità, perché quando mi abbuffo è proprio
quella che mi manca. Per rendere la cosa chiara e automatica,
Debora mi ha chiesto di sentire la tranquillità cinque volte al
giorno per tre minuti di fila.» 

 


                                                 
Ora che ha terminato il suo racconto, Isabella è esausta e
quindi dà la buonanotte al marito, controlla che Luca dorma già
nella sua stanzetta e si infila sotto le coperte. Prima di
addormentarsi però vuole provare subito a sentire la tranquillità
dentro di sé per tre minuti. Cerca di individuare il punto del suo
corpo in cui l’avverte più intensa ed è il petto, visualizza il
colore che per lei rappresenta, un misto di verde delicato e rosa
pastello, e in seguito, la immagina muoversi e rigenerarsi dal
petto verso l’alto, fino al collo, alla testa e alle spalle, e
verso il basso, fino allo stomaco, alle gambe e alle punte dei
piedi.

 


                                           
Dopo circa due minuti Isabella è già nel mondo dei sogni, per
permettere alla sua mente inconscia di rimettere in ordine le
esperienze della giornata, in modo da creare nuove connessioni
sinaptiche e consolidare le esperienze per il futuro. I dendridi
dei suoi neuroni si combineranno in nuove costruzioni, cioè nuove
complesse e miracolose connessioni sinaptiche. Grazie a queste
nuove vie di comunicazione, i neurotrasmettitori della
tranquillità potranno circolare più facilmente e più spesso.


 



                       
                           
                                   

15 ottobre – Test di tranquillità 

 


                                               
Durante il weekend Isabella si è impegnata e ha fatto tutto
ciò che Debora le ha chiesto. Ha anche testato l’efficacia di
sentirsi calma nei momenti difficili. Un momento difficile per lei
sono le telefonate con la madre. «Ciao mamma, come stai? Come è
andata la settimana? [...] Bene, Luca sta bene. Sì, mangia, sta
tranquilla. Paolo dormiva, si è svegliato adesso.»
            
                                
 



La madre inizia con il suo solito discorso che un uomo bisogna
trattarlo bene, perché al giorno d’oggi non si sa mai, e che una
moglie deve fare la moglie e si deve curare. Vista l’impossibilità
di interrompere quelle prediche e di cambiare la testa della madre,
Isabella ha deciso da qualche anno di chiamarla solo una volta alla
settimana. Ridurre il contatto uditivo le ha permesso di non
stressarsi più del dovuto. Isabella considera la madre una vera
terrorista psicologica. 

 


                                          
«Sì, gli ho già preparato qualcosa da mangiare. Cosa credi,
che lo faccia morire di fame? No, non è magro, è giusto. Lascialo
stare per favore, non fare con lui quello che hai fatto a me.» 

                                               
Prima la faceva mangiare fino a scoppiare e adesso si lamenta
che è grassa, pensa Isabella. Sembra proprio che la figlia abbia
chiuso definitivamente i canali della comprensione o del
compatimento nei confronti di sua madre, una donna con una vita
segnata da tante delusioni. 

 


                                              
«Coooosa? Fammi capire, gli uomini possono avere la pancia e le
donne no? E questa da dove viene? Ti ricordi papà? Lui era magro
come Paolo eppure tu non gli hai mai detto niente mi pare. [...] Io
non sono grassa, sono rotondetta e si dà il caso che a mio marito
piaccia così e non me lo devo tenere buono, io, non ne ho
bisogno.»

 



                         
                           
                                                              
                    
Parole dure che inaspriscono l’umore di Isabella. Lo si vede dai
muscoli tesi del viso e dal colorito pallido chiazzato di macchie
rosee. 
                                               
A un tratto si accorge di ciò che sta dicendo e ha come
un’illuminazione: può generare tranquillità dentro di sé. Questo
pensiero le fa rilassare leggermente la fronte e il collo. Immagina
la sensazione, da dove nasce, che colore le attribuisce, come la fa
muovere nel corpo. Personalizza anche un po’ l’esercizio perché ha
imparato che, aggiungendo un vocalizzo, la sensazione è più
efficace. Un impercettibile «Mmmmh» fra la mente e la cavità
orale, e si sente sorprendentemente tranquilla con la madre. 

 


                                                 
«Bene, mamma.» Accenna un sorriso che dall’altra parte del filo
viene percepito anche se non visto. 

«Vedo che comunque sei piena di energia e questo mi fa molto
piacere.» 

Pausa. 

«Lo so che ti preoccupi per me, ma, lo sai, per adesso Paolo mi
ama e poi, se un domani finirà, beh, almeno io e Luca avremo gli
alimenti, no?»
                                          
 



Una risata al telefono con la madre non capitava da quando si
parlava del piccolo Luca e delle sue prime scoperte. È decisamente
più piacevole ridere piuttosto che arrabbiarsi e Isabella spera di
fare così anche la prossima volta. «Mamma, ora ti devo lasciare
perché arriva Paolo. Grazie per la chiacchierata e stammi bene. Ci
sentiamo la prossima settimana. Ti abbraccio.»  Mentre si conclude
la conversazione, arriva Paolo e fa notare alla moglie come il tono
della sua voce sembri più caldo, profondo, molto più sexy.




 


                                                

16 ottobre – I «compiti a casa» 

 


                                          
La mattina Isabella spedisce i ‘compiti’ a Debora per e-mail. Il
giorno prima, domenica, verso le undici, dopo aver dato una
sistemata alla casa, ha iniziato a scrivere delle domande da porsi.
È stato più difficile di quanto pensasse. Non si era mai chiesta
in realtà che cosa domandarsi. Nessuno mai le aveva detto che «la
qualità della sua vita dipende dalla formulazione corretta di
alcune domande». Ma chi l’avrebbe mai detto?

 


                                                 
Alla fine, dopo qualche tentativo, decide di chiedere aiuto al
marito che sembra sorprendentemente ferrato su questo nuovo mondo
interiore. Paolo si fa una tarda colazione a base di latte, cinque
biscotti, due mandarini e uno yogurt, e, mentre inzuppa lentamente
i biscotti nella tazza fumante, ascolta la moglie e le dà dei
consigli. 

 



«Questo è importante Isa perché quando riuscirai a farti delle
domande che ti guideranno dove vorrai, avrai risolto i tuoi
problemi», afferma aprendo lo yogurt. 

«Che significa? Che se scelgo le parole giuste non ingrasso?»,
replica stupita Isabella.
                                      
   
«Esatto.» 

 È incredibile come certe parole abbiano il potere di
risuonarci nel cervello per ore e ore, come quando la mattina ci
svegliamo con la radio e la prima canzone che ascoltiamo ci resta
impressa nella mente per tutta la giornata. Quell’«esatto, esatto,
esatto», per Isabella, ha avuto lo stesso effetto.

                     
                           
                                                              
                    
Ecco quindi le domande che ha scritto, affiancate dai consigli
del marito. 

 




  
    
      	
                                                           
                                                                   
                                                                   
                      Isabella scrive 
        

      
      	
                                                           
                                                                   
                                                                   
                    Paolo suggerisce 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
              1. Come posso cucinare una pietanza sola che vada
      bene per me, per Luca e per Paolo? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            «Perfetta!» 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            2. Come posso parlare con mia madre e non farmi venire
      il fegato spappolato? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            «Sbagliata. Riscrivi: Come posso fare per sentire la
      tranquillità quando parlo con mia madre? Meglio: come posso
      fare per sentire tranquillità nel mio corpo prima e durante
      le conversazioni al telefono con mia madre?» 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            3. Come posso aiutare il mio metabolismo? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
               «Meglio: Cosa posso fare oggi per aiutare il mio
      metabolismo a funzionare bene? Con questa formulazione dai
      per scontato che il tuo metabolismo funziona bene. Non
      scrivere «meglio» perché potrebbe essere svilente.» 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                4. Cosa posso fare oggi per andare a giocare con
      mio figlio? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            «Promossa.» 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
            5. Come posso sentirmi magra naturalmente? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
              «Aggiungi: ogni giorno di più.» 
      


    

    
      	                                                         
                                                                   
                                                                   
               6. Cosa fa mio marito che io non faccio? 
      


      	                                                         
                                                                   
                                                                   
                «Risposta: sa formulare le domande meglio di te!» 
      


    

  


                         
                           
                                   
Dopo questo brain storming domenicale, in cucina, Isabella
lunedì mattina riscrive le domande corrette su un cartoncino e se
lo infila in borsa, nella taschina con la zip. Poi copia il testo
in una e-mail e la spedisce a Debora.
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