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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Tanto per essere chiari. Non leggere questo corso:


  • se credi che le diete siano l’unico modo per perdere peso;


  • se ti reputi un “caso disperato”;


  • se cerchi la soluzione magica ai tuoi problemi;


  • se pensi di voler cambiare la situazione senza impegnarti.


  Se pensi tutto questo, non leggerlo per nessun motivo al mondo! Perderesti tempo e soldi, credimi. Se invece sei pronto a metterti seriamente in gioco per scoprire qualcosa di incredibilmente diverso rispetto a tutto ciò che hai provato finora, allora devi dargli un’occhiata. Lascia che ti spieghi.


  Avevo un sogno. Sognavo di giocare a basket a livello professionistico. Avevo mezzi e possibilità per riuscirci. Le cose per un periodo andarono più che bene. Avevo passione, talento e ambizione. Apparentemente, tutto ciò che serve per trasformare in realtà i miei sogni. Tutto, tranne una cosa, anzi la cosa più importante di tutte: una mente forte in grado di supportare la mia ambizione. Ai successi, seguirono rapidamente una serie lunga di sconfitte sportive e personali, che mi portarono ben presto a rinunciare al mio sogno e a ritirarmi dal “parquet”.


  Facile capire che da questa decisione scaturì un lungo periodo depressivo, che mi portò a ingrassare di 55 chili in un anno e mezzo! Hai capito bene. Proprio così, 55 chili in un anno e mezzo! Provai svariate diete, ma non riuscivo a seguirle. Questo innescava in me una serie infinita di sensi di colpa, acuendo il mio stato depressivo. 


  Un giorno, non so esattamente perché, non so esattamente come, a un tratto compresi che, se ero arrivato a farmi talmente del male, a detestarmi a tal punto da punirmi in questo modo così crudele, il problema non poteva affatto essere il cibo. Capii che era assurdo quanto insensato pretendere di risolvere il problema “mangiando meno”. C’era qualcosa che dovevo risolvere e l’unico modo per farlo era andare più in profondità. È esattamente questo ciò che mi ha permesso di uscire dal mio stato depressivo e intraprendere un percorso di cambiamento duraturo.


  L’obiettivo di questo corso non è dimagrire! L’obiettivo supremo di questo corso è combattere il problema con la medesima arma che l’ha generato: la mente. Sarà grazie a questo che vincerai. Nel corso della lettura ti accorgerai che ci sono poche chiacchiere e tanti esercizi utili che ti permetteranno di lavorare come si deve su te stesso. Alla fine, avrai una sensazione di chiarezza su quello che devi fare per ottenere ciò che desideri. Se mi segui avrai dei risultati incredibili.


  Concludo dicendoti che quando siamo nel bel mezzo di una tempesta, crediamo di essere “destinati” a vita a essere così. Tutto questo è comprensibile, ma assolutamente errato. Se ce l’ho fatta io, puoi farcela anche tu. Credi nei tuoi sogni, credi di poter essere ciò che vuoi.


  Buona lettura e buon lavoro!


  Simone


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come crearsi uno stile di vita sano


  Perché le diete non funzionano?


  Principio 1: le diete sono imposte e non sono parte delle nostre abitudini.


  Spesso sentiamo dire che l’uomo è un essere abitudinario. Ma che cos’è l’abitudine? Semplificando al massimo potremmo dire che l’abitudine è la reiterazione di un determinato comportamento, il quale, proprio perché ripetuto, diventa parte di noi, del nostro modo di essere e di agire.


  La nostra società tende a considerare l’abitudine in maniera negativa: ad esempio, si parla spesso di abitudine al cibo, al fumo o all’alcool. Non c’è nulla di male a ragionare in questi termini, se non fosse per il fatto che, così facendo, si perde di vista una cosa fondamentale: l’abitudine è uno strumento potentissimo nelle nostre mani e che abbiamo il dovere di imparare a gestire per poterla sfruttare a nostro vantaggio. Pertanto l’obiettivo primario di questo capitolo sarà portare il lettore a focalizzarsi completamente sulla costruzione di uno stile di vita basato su abitudini positive, non già sul dimagrimento.


  Tutto ciò sarà possibile grazie a un processo di consapevolizzazione progressiva, nata e strutturata sulla base di un’attenta analisi delle abitudini, che farai tu stesso. Imparerai l’importanza dell’alimentarsi di abitudini produttive di stati d’animo positivi e ti renderai conto di come questi influenzino i processi di cambiamento e di quanto ciò sia semplice e naturale. Il dimagrimento, infatti, sarà il naturale risultato di tutto questo.


  SEGRETO n. 1: l’abitudine è uno strumento potentissimo che abbiamo il dovere di imparare a gestire per ottenere ciò che desideriamo.


  Perdere peso implica un cambiamento. Identificare la dieta come la soluzione del problema è assurdo. La dieta è solo un mezzo, e per di più inefficace, per un motivo molto semplice: dimagrire comporta un mutamento delle nostre abitudini di vita, che a loro volta hanno richiesto tempo per essere installate in noi. Di conseguenza, le abitudini non possono essere eliminate, tutt’al più vanno sostituite e ciò richiede del tempo.


  Le diete mirano a sostituire in maniera repentina ciò che siamo, pensiamo e facciamo giornalmente, indicandoci cosa, dove, quando o quanto mangiare. Le diete sono il frutto di una concezione tipicamente occidentale: volere tutto e subito, trovare dei palliativi per risolvere i problemi. Mettiamoci bene in testa che, se non andiamo alla radice, il problema non lo risolveremo mai. 


  Personalmente non conosco nessuno che abbia ottenuto dei risultati con uno schiocco di dita. La verità è che il cambiamento è come un muro: per poterlo costruire dobbiamo mettere un mattoncino per volta.


  SEGRETO n. 2: perdere peso vuol dire cambiare e per cambiare devi risolvere il problema alla radice; le diete sono inefficaci perché operano a un livello superficiale.


  Quando ci troviamo di fronte a un problema, quindi, per quanto enorme ci sembri, dobbiamo metterne sotto controllo una parte. Quando? Immediatamente! Inizia subito, non importa quanto piccolo sia il passo se fatto nella direzione giusta! Il primo passo che devi fare è crearti uno stile di vita sano.


  Per crearci uno stile di vita, agiremo su due fronti: creazione di nuove abitudini e selezione di quelle positive tra le abitudini che già sono parte di noi. Tutto questo sarà possibile grazie a due magnifici strumenti: l’obiettivo processo e il principio di Pareto.


  Obiettivo processo


  Qual è il fine di un obiettivo processo? È quello di installare in noi delle abitudini nuove e positive in maniera graduale, integrandole poco a poco nel nostro stile di vita, finché le acquisiamo totalmente. 
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