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Dedico questo libro alla mia famiglia,


			e a te, Ray Leonard, che mi hai fatto capire che


			«l’impossibile può realmente trasformarsi in possibile».


		


		

			





PARTE PRIMA


			I principi e le azioni


			





Perché ho scritto questo libro


			











Non è che non osiamo affrontare le cose perché sono difficili,


			sono difficili perché non osiamo affrontarle.


			Seneca


			Questo libro nasce per dare una risposta alla domanda: Come aiutare un numero sempre maggiore di persone che non posso incontrare, ed essere sempre più utile a quelle che seguo direttamente?


			Ogni progetto, infatti, che sia finalizzato a perdere chili, cambiare lavoro o scrivere un libro, deve nascere come risposta a un bisogno prioritario nella nostra stessa vita che, rafforzato dall’esperienza, diventa un metodo, una risposta al problema di altri.


			Mio nonno, che per me è stato come un padre, un amico ma soprattutto una preziosa guida, mi ripeteva spesso questa frase: «Malvy, agisci in modo da rendere sempre le persone migliori di come le hai trovate».


			Mi ha costantemente spronato a utilizzare le mie qualità per fare la differenza, per far prevalere sull’egoismo e sul distacco l’abbraccio della responsabilità che ciascuno di noi ha verso gli altri. 


			Una responsabilità profondamente spirituale, perché è in questa dimensione che possiamo nutrire e alimentare il lato migliore di noi, imparando a restituire agli altri quanto più ci è possibile dell’amore che abbiamo ricevuto.


			Ricordo che la sua morte creò un grande vuoto dentro di me, apparentemente insuperabile, incolmabile. Tuttavia, proprio le sue parole mi hanno permesso prima di accettare e poi di dare un senso a quel vuoto, e di farlo divenire poi il principio sul quale ho fondato tutta la mia vita, le mie scelte e i miei successi.


			Queste semplici parole sono oggi la mia missione, la ragione per cui ho scelto questo lavoro e per la quale ho deciso di condividere la mia esperienza, mettendomi al servizio di altre persone.


			Un metodo nasce sempre dall’esperienza. Questa è la mia.


			Siamo come nasciamo, diventiamo come mangiamo, come ci muoviamo, come respiriamo, come pensiamo.


			Dottor Massimo Spattini,


			dal suo sito Massimo Spattini Peak Performance


			Ciascuno di noi è il meraviglioso, unico e irripetibile frutto dell’incontro tra la nostra natura e le innumerevoli esperienze che la vita, nel suo lungo e spesso tortuoso percorso, ci propone ogni giorno.


			Perché la vita, nella sua essenza più vera, non è semplicemente un flusso di eventi più o meno concatenati tra loro. Essa è l’espressione della nostra libertà, nel bene e nel male, nella fortuna e nella disgrazia. La nostra vita è anche il risultato di scelte, pensieri e azioni.


			Sta a noi l’entusiasmante onere di darle un indirizzo: pur sapendo che non potremo mai controllarla del tutto, abbiamo il potere di determinarne la direzione e la qualità. 


			Nel flusso della nostra esistenza abbiamo il bisogno di dare risposte a desideri e urgenze. Questo è il campo in cui possiamo, anzi dobbiamo, assumerci le nostre responsabilità e agire perché si compia il nostro bene, rifiutando di dipendere dal fatalismo o dai nostri limiti, realizzando concretamente il cambiamento che cerchiamo.


			Molti anni fa avevo un problema di peso. Passavo dai sessantasei ai quarantanove chili e viceversa, proprio come uno yo-yo. Questa continua alternanza tra sovrappeso e sottopeso mi creava un forte disagio, che andava ben al di là di quello fisico. 


			Ho provato decine e decine di diete, ottenendo talvolta anche risultati interessanti, ma mai duraturi, con il risultato di una sempre crescente frustrazione e un pesante senso di incapacità, di impotenza.


			Sembra la metafora dei nostri tempi, nei quali tutto pare debba avere una data di scadenza, nei quali sane e buone abitudini vengono scalzate da mode e trend che non hanno in realtà come fine il nostro benessere, ma la nostra capacità di spesa.


			A un certo punto ho iniziato a cercare più in profondità, mettendo da parte le formule preconfezionate, per trovare una risposta vera e duratura al mio problema.


			Approfondendo la cultura del cibo, sono passata a studiare gli effetti che sortisce sull’organismo, frequentando l’Accademia funzionale del fitness-wellness e antiaging. Lì ho potuto studiare affiancata da medici e specialisti del settore, fino a conseguire tutte le specializzazioni necessarie in questo campo e divenendo educatore alimentare, hormonal manager, operatore del fitness metabolico, dieta com advisor.


			È stato un percorso che mi ha permesso di comprendere quali sono i meccanismi che governano le interazioni tra cibo, mente e corpo, l’importanza del giusto atteggiamento psicologico e quanto siano decisivi alimentazione e allenamenti personalizzati.


			Giorno dopo giorno, esperienza dopo esperienza, ho sviluppato un metodo di allenamento che non si limitasse a essere efficace, ma che fosse anche divertente, semplicemente perché il piacere rende più facile continuare un’attività.


			Iniziai così a studiare questa materia e acquisii nuove competenze (come quelle di preparatore atletico e personal trainer), partecipando a tutti i convegni più importanti in materia. Divenni inoltre coach dello street workout, fino a occuparmi dello stretching yoga.


			In sostanza, dalla necessità di dare una risposta a un bisogno personale sono arrivata a poter aiutare altre persone, generando nel tempo un metodo basato non solo sui miei studi, ma anche sull’esperienza diretta e personale di tutti coloro che via via si sono affidati a me.


			Un metodo quindi che nasce da tante esperienze e da una grande passione.


			Perché, in fondo, è questo ciò che amo di più, aiutare le persone a trasformare al meglio la propria mente e il proprio corpo, per vivere una vita che valga la pena di essere vissuta. 


			





Un salvagente e una cassetta degli attrezzi














			Questo libro vuol essere il salvagente di chi, confuso, fuorviato, schiacciato dal peso di paure e autolimitazioni, desidera con tutto il cuore ritrovare la propria via.


			Un libro da tenere sempre a portata di mano, sul comodino, in valigia, in auto o sulla scrivania, come un manuale per ricostruire, rafforzare, ritrovare ogni giorno la fiducia, l’amore e la determinazione che rendono la vita degna di essere vissuta.


			In realtà questa energia, questa forza, è già a nostra disposizione e, se ti concentri, la puoi anche sentire pulsare dentro di te.


			È la stessa con cui affronti il lavoro, con cui difendi e proteggi la tua famiglia, la forza con la quale accetti le tante sfide della vita. Una forza benefica dunque, fatta di determinazione, motivazione, convinzione.


			Ora domandati: Perché non può essere così anche per me?


			Basta imparare a volersi bene concretamente, capire che voler bene a se stessi aggiunge valore e qualità anche per chi ci è vicino.


			Attraverso una serie di azioni e attenzioni, che insieme compongono un metodo e una filosofia di vita, puoi ottenere il benessere fisico, mentale ed emotivo che desideri e che meriti.


			Perché non è mai troppo tardi per diventare la persona che hai sempre sognato di essere.


			Questo testo è una cassetta degli attrezzi, piena di strumenti necessari per iniziare e proseguire con fedeltà e concretezza il nostro progetto, superando inevitabili dubbi, vuoti e cadute. Una mappa che ci guida, passo dopo passo, lungo la via per questa grande rivoluzione di noi stessi, attraverso quella che possiamo definire «un’educazione alimentare».


			Per molti – lo è stato anche per me – il concetto stesso di dieta ha assunto una valenza negativa. Troppo spesso la dieta è legata a esperienze frustranti, mortificanti, demotivanti, fatiche che in ultima analisi non hanno prodotto nessun risultato, se non addirittura risultati negativi.


			In queste pagine voglio guidarti attraverso un metodo che va oltre il concetto consueto di dieta, per arrivare a una nuova idea fondata non sul principio di costrizione, ma su quello di libertà. Non sul principio di obbligo, ma su quello di opportunità. Non sul peso del dovere, ma sulla leggerezza del piacere.


			Imparerai ad assumere abitudini sane e gradevoli, educando il tuo organismo a un’alimentazione potenziante e appagante, eliminando alibi e dipendenze da abitudini sbagliate, tramite le quali produci in te un autentico auto-sabotaggio.


			Imparerai a comprendere il valore dei tuoi pensieri positivi, trasformandoli in azioni quotidiane, rafforzando la tua volontà, ottenendo un risultato dopo l’altro.


			Scoprirai come sperimentare in concreto l’antica ma quanto mai attuale massima di Giovenale Mens sana in corpore sano, ovvero «mente sana in un corpo sano», ponendoti domande potenzianti, trovando la giusta motivazione e adottando una modalità organizzativa naturale ed efficace.


			Scoprirai il metodo semplice e divertente del «Cucchiaio», mettendo da parte il difficile e mortificante calcolo delle calorie. Scoprirai quali sono e quali benefici riservano per te quelli che io chiamo i «supercibi».


			Conoscerai decine di piatti salutari, originali, gustosi e invitanti, dalle colazioni ai pranzi, dagli spuntini alle cene. Avrai a disposizione uno strumento efficace e sicuro per comporre i piatti e personalizzarli in base ai tuoi gusti, scegliendo i supercibi che preferisci.


			Ti accompagnerò in questo viaggio passo dopo passo, senza lasciarti mai da solo, anche attraverso il mio blog, su cui potrai condividere con me e con gli altri della community online i tuoi dubbi, i tuoi risultati, la tua esperienza…


			Sei pronto a partire? Si, lo sei sempre stato.


			Queste ultime pagine segnano in realtà l’inizio del tuo percorso. 


			





Le prime cinque azioni 
per raggiungere il tuo obiettivo














			Fatti le domande giuste e agisci di conseguenza.


			In questo brevissimo ma impegnativo capitolo, voglio darti un esercizio da fare subito. Prendi un quaderno nuovo, che diventerà il tuo diario di bordo lungo questo percorso, e inizia a scrivere.


			Rispondi a queste tre domande e rileggi ogni giorno le tue risposte, modificandole se riterrai giusto farlo:


			

					Quali sono i valori che mi guidano nella vita?


					Quanto desidero cambiare, stare bene con me stesso?


					Quali sono le mie qualità, in cosa sono davvero bravo, cosa mi rende unico?Scrivi, rileggi e, sulla base di queste domande, attua ogni giorno queste cinque azioni:




			


			

					Visualizza te stesso come se avessi già raggiunto il tuo obiettivo e vivi la tua giornata con questo stato d’animo.


					Sii fedele alle tue nuove abitudini, perché attraverso la loro ripetizione prenderai il controllo del tuo cervello, portandolo a essere un tuo prezioso alleato.


					Vivi il percorso con piacere, provando stima per te stesso, perché ogni giorno, grazie alle tue qualità, sarà un passo verso il raggiungimento del tuo obiettivo.


					Abbi piena e nitida consapevolezza di ciò che stai facendo e quindi di ciò che sei capace di fare!


					Divertiti durante il percorso, divertiti con il cibo, sperimenta.Quest’ultimo punto è un’altra delle ragioni per cui ho deciso di scrivere questo libro. In esso troverai delle ricette, già collaudate da me, per avere delle alternative gustose dai primi e secondi piatti e ai dessert; io sono una golosa, soprattutto di dolci.

Queste ricette, potrai utilizzarle a casa, o fuori a pranzo. Ma in questo libro troverai anche tutte le indicazioni per variarle, eliminando gli alimenti che non ti piacciono e sostituendoli con altri più graditi, senza tuttavia perdere o alterare l’effetto benefico della tua nuova alimentazione.

Buon divertimento.













Attivare il cambiamento














La vita non è uno sport individuale.


Gianluca Spadoni


Il Maestro appare quando l’Allievo è pronto.


Detto buddhista


Come si attiva un cambiamento positivo? Bella domanda, vero? Io me la sono posta per anni, fino a farla divenire il tema centrale dei miei studi e delle mie esperienze professionali.


Questo libro nasce per condividere la risposta che mi sono data e che oggi è alla base del metodo quotidiano con cui seguo e aiuto con efficacia molte persone. Condivisione dunque, perché ho capito, grazie alla mia esperienza personale, che la vita non è, e non può essere, uno sport individuale.


Domanda: sappiamo sempre ciò che ci fa star bene e sappiamo riconoscere ciò che al contrario non ce lo permette? Immaginiamo di poter ripulire il nostro cervello da tutto ciò che genera in noi confusione e fraintendimenti e di riuscire a vedere con chiarezza la via per il nostro benessere, fisico e interiore.


Cosa ci impedirebbe di seguirla?


La prima domanda che dobbiamo porci è: Sono disposto a immettere nella mia vita quotidiana dei fattori di novità? Sono disponibile ad accettare che queste novità cambino per sempre la mia vita?


Nonostante la premessa, la risposta non è scontata.


La verità è che siamo noi a scegliere la nostra strada, sia quando conduce verso la realizzazione, sia ogni volta che non ci porta da nessuna parte, o peggio ancora all’immobilità.


Come emergere dalla situazione di stallo che ci trattiene in una condizione non soddisfacente, come evitare di ripercorrere ogni volta le vie che non conducono a nulla e intraprendere invece il cammino che ci porta alla realizzazione del nostro benessere?


La verità è che non esiste una soluzione concretamente efficace, se non ha come punto di partenza la nostra personale determinazione e volontà. In tutto questo devi crederci tu, altrimenti nessuno lo farà al posto tuo, perché nessuno al di fuori di te potrà crederci più di te.


È indispensabile voler compiere questo cambiamento con tutta la nostra energia, altrimenti nessuna soluzione sarà davvero utile né produttiva. Il primo passo sarà educarci a coltivare l’entusiasmo: questo è il principale ingrediente segreto.


Se vuoi essere una persona entusiasta, devi prima sentirti e agire come se tu già fossi entusiasta. Il celebre psicologo e filosofo americano William James ha scritto:


L’azione pare seguire il sentimento, ma in realtà azione e sentimento vanno di pari passo; dando regole all’azione, che è sotto il controllo della volontà, possiamo regolare indirettamente il sentimento, che non lo è.


Quasi tutti hanno pensato, almeno una volta nella vita, di poter fare grandi cose in un momento di entusiasmo e voglia di agire, di motivazione.


Il problema nasce quando questo entusiasmo manca. Cosa succede allora?


Nella maggior parte dei casi si pensa subito di mettersi in modalità stand by & attesa, ci si autoconvince di dover aspettare che arrivi qualche miracolo per poter agire e cambiare le cose o per stare bene. Ottimo: hai una poltrona comoda? Perché, se la pensi così, puoi sederti e aspettare. Molto, molto a lungo.


Cos’è l’entusiasmo?


È esattamente e semplicemente uno stato d’animo. Il nostro vero grande problema è costituito dal fatto che viviamo in una società che pensa di non poter avere controllo sulle proprie emozioni. Ognuno di noi cresce con la convinzione che siano gli altri o le cose che risiedono all’esterno a renderci felici, o a farci soffrire; si finisce così con il vivere da sopraffatti e vittime.


Secondo questo pensiero, l’entusiasmo, non lo scegli, ma ti capita di averlo se sei fortunato, o al più finisce che lo consideri frutto della dell’influsso di altre persone, o di condizioni fortuite.


Così molti pensano che l’entusiasmo dipenda da tutto tranne che da se stessi.


Non esiste nulla di più sbagliato, per me, di un pensiero del genere radicato in qualcuno. Se vuoi avere entusiasmo nella vita, comincia da ora a vivere con entusiasmo e, credimi, l’avrai!


Una delle leggi che più di tutte dovrebbero insegnare nelle scuole sin dall’inizio è questa: la Legge dell’«agisci come se…». 


Se vuoi avere allegria, agisci come se fossi allegro, fai esattamente quello che faresti se vivessi quell’emozione. E la proverai. Non solo, se vuoi vivere una vita ricca di entusiasmo, agisci sempre come se questa condizione fosse già tua. E lo sarà.


La verità è che qualsiasi emozione dipende da te, da cosa pensi e non da quello che accade intorno o da cosa fanno gli altri. Tutto questo non ha alcuna importanza: sei tu che decidi se sei felice o triste, se hai entusiasmo o voglia di sprofondare in un divano e aspettare che arrivi il prossimo giorno, e quello dopo ancora… e ancora…


Scommetto che hai sentito parlare spesso di «motivazione nel fare le cose». Ma questa non sussiste se non è supportata dall’entusiasmo, dal credo e dalla fiducia.


La vera motivazione significa «indipendenza emotiva» ed essere consapevoli di questo principio farà sì che tu possa posizionarti nella giusta direzione, che ti condurrà verso la tua vetta, nella direzione adatta a condurre una vita piena.


Il metodo che ti propongo è la via che prima ha aiutato me e che negli anni ho perfezionato e proposto con successo a centinaia di persone.


Seguendo il principio secondo il quale il progresso è il figlio dello scambio, ho deciso di condividere in questo libro la mia esperienza, per condurti passo dopo passo lungo questo entusiasmante percorso di riscoperta del nostro benessere fisico, mentale ed emotivo.


Tuttavia, trattandosi di una partita che dovremo giocare in due, sono obbligata a rivolgerti una domanda chiara, alla quale dovrai rispondere, in cuor tuo, con grande sincerità e coraggio: «Sei determinato a realizzare il cambiamento? Sei disposto a mettere in crisi convinzioni che ti limitano, per adottare comportamenti e abitudini potenzianti? Sei pronto a uscire dalla tua zona di comfort e farti sorprendere da una vita piena di rinnovata bellezza?».


Se la risposta che emerge dal profondo del tuo Io è un «sì» pieno di entusiasmo e determinazione, allora sarò la tua guida e il tuo sostegno, il tuo allenatore e il tuo compagno di squadra in quella che, ti garantisco, sarà una delle esperienze più appassionanti e formative della tua esistenza.








Amati, amati e amati!














Il primo passo è volersi bene e coltivare questo amore verso se stessi, quando invece spesso siamo distratti da tantissimi impegni e ritmi molto frenetici, che ci impone la nostra vita quotidiana. 


A volte ci dimentichiamo di noi, che il corpo non è solamente un contenitore vuoto e che emozioni, esperienze e caratteri influiscono in maniera importante sul nostro benessere, così come la capacità che abbiamo di accettarci, compresi i difetti. Il corpo è un tutt’uno con la nostra parte emotiva e difficilmente godremo di buona salute se questa non è in pace.


Siamo afflitti da problemi o pensieri che turbano la nostra serenità: dunque mettersi di continuo a dieta, sperimentare trattamenti miracolosi, dannarsi con allenamenti sfiancanti che non fanno per noi non equivale assolutamente a volerci bene e ad amarci.


Amarsi significa tenere conto delle nostre attitudini, abitudini alimentari, indole, esigenze nel bene e nel male e, se anche le buone usanze hanno la loro importanza e contribuiscono in maniera sostanziale al benessere e alla nostra bellezza, la prima cosa da fare è regalarti la giusta attenzione tutti i giorni, anche con piccoli gesti. Questo è il passo più importante, anche perché la perfezione non esiste. Nessuno è perfetto, tutti abbiamo pregi e difetti.


Ciascuno ha il proprio stile, il proprio charme ed è questo a creare un’ottima differenza. Se l’hai già provato, sai di che cosa sto parlando; se ci stai lavorando, preparati a scoprire i lati di te che non sapevi di avere. E, credimi, puoi farlo semplicemente scegliendo abiti e accessori che ti valorizzino, oppure un make-up, un taglio o un colore di capelli più adatti al tuo viso. 


Comincia a esaltare i tuoi pregi e in modo da piacerti: piacerai di più anche gli altri, che scopriranno la tua vera personalità e ne saranno super affascinati. E, se ti fa sentire meglio, maschera ciò che non ami di te temporaneamente e poi inizia a prendertene cura. Il tempo in questo caso giocherà a tuo favore.


Se avrai pazienza scoprirai che i tuoi punti di forza sono tanti, ma prima non lo sapevi, non ne eri consapevole. Estremizzare, esaltare al massimo la bellezza secondo i canoni definiti dalla società moderna è la cosa peggiore che ognuno di noi possa fare, dando così troppa importanza all’apparenza e sacrificando la propria unicità in favore dell’adesione ai canoni che ci vorrebbero tutti uguali e che ci tengono intrappolati nella ricerca ossessiva di una perfezione che non esiste.


Siamo esseri umani e, in quanto tali, è proprio l’imperfezione a valorizzare la nostra unicità.








Creiamo il nostro mantra. 
Impariamo a motivarci 
e a puntare il focus sui nostri obiettivi














Il mio personale mantra è: Non esiste un limite, esiste solo la possibilità.


Ciascuno di noi porta dentro un mantra che cerca disperatamente di venire fuori. Trova il tuo e ti aiuterà a fare in modo che l’oggi sia sempre migliore di ieri, che quest’anno sia migliore dell’anno passato, che la tua vita sia migliore ogni giorno.


Il mantra è una frase che viene dal profondo e che genera un’energia potente ed efficace. Parole alle quali puoi ricorrere, in ogni momento tu ne senta il bisogno. Un po’ come questo libro, creato in modo tale che tu possa leggerlo, per poi tornare sui passaggi che ti servono ogni volta che cerchi ispirazione.


Come riconoscerò il mio mantra?


Semplice: sarà una frase che ti spinge all’azione. Non importa il contesto, che si tratti di infondersi il coraggio, di intraprendere una nuova sfida o di trovare la motivazione per fare la tua corsa quotidiana nel parco alle sette della mattina, o alla sera dopo una giornata intensa al lavoro.


Scoprilo e non ci sarà vento, pioggia, condizione climatica che potrà fermarti. L’efficacia dei nostri pensieri potenzianti si misura nella loro capacità di spingerci all’azione nel preciso momento in cui serve. Il resto è solo filosofia.


Il tuo mantra è un antidoto alla tua pigrizia, ai tuoi pensieri limitanti, alla vocina che ti dice: Lascia perdere, chi te lo fa fare?, al giudizio degli altri, alla paura di non farcela.


Ti aiuterà a pensare in grande, infondendo energia alle tue idee e permettendoti ogni giorno di comprendere che non esistono limiti, ma solo possibilità.


Il mantra non è solo un insieme di parole, bensì anche un insieme di atmosfere, suggestioni ed emozioni così vivide e reali che rendono possibile tutto.


Considera già tue le cose che desideri, pensale come fossero tue, come se ti appartenessero, come se tu le possedessi già.


Robert Collier


Io adoro la musica. Cammino, corro, lavoro con la musica e la musica è un grande aiuto quando devo affrontare la fatica, la stanchezza, la mancanza di concentrazione. 


Certe melodie rappresentano per me veri e propri mantra, che attivano dentro di me un’energia supplementare, permettendomi di correre per molti chilometri senza sentire la fatica, o di allenarmi alla fine o all’inizio di una giornata impegnativa pensando a quanto starò bene dopo.


Immagina di dover compiere una serie di esercizi faticosi, oppure di dover svolgere dei compiti demotivanti nell’ambito domestico o professionale. Ascoltando la giusta musica, quella che tocca le tue corde energetiche, avrai accesso a una riserva di dinamismo, lucidità, forza e vigore che non pensavi neppure di possedere.


Tutto questo accade perché la tua mente viene stimolata, qualche volta provocata, da un fattore esterno in grado di attivare un’energia interna, un’energia di cui, dunque, eri già possesso.


Anche i colori possono essere dei mantra.


Parole, suoni, colori non sono che strumenti al servizio del tuo desiderio, della tua volontà, della tua vita. Usali per ricordare a te stesso che puoi realizzare ciò che vuoi. Usali ogni giorno per vincere le resistenze e superare gli ostacoli quotidiani perché, rendendo ogni giornata unica e positiva, renderai anche la tua vita un’esperienza meravigliosa.


Le tue giornate sono la tua vita in miniatura, a partire dalla prima ora dal tuo risveglio.


Affronta la tua giornata con la consapevolezza che la tua prima ora – sì, ripeto: «la prima ora» dal tuo risveglio – determinerà in modo decisivo il resto della tua giornata e di conseguenza il resto della tua vita. È in questa ora che, se la sfrutti al massimo, tu sarai al timone, sarai tu a determinare come vuoi che si concluda la tua giornata e in quale direzione andare.


Parti alla grande! Per anni la sveglia suonava e io rimanevo a letto e continuavo a dirmi: Ancora cinque minuti e scendo, ancora altri due e vado, ma così facendo ero impreparata sia mentalmente sia energicamente ad affrontare tutte le cose che dovevo fare.


Da quando ho capito che questa prima ora è da considerarsi sacra, determinante, non esito, al suono della sveglia, ad alzarmi subito dal letto prima che il cervello connetta, e inizio con una bella corsa e un’ottima colazione. Questo ha determinato in me la consapevolezza che sono io ad aver preso il comando della mia giornata e quindi della mia vita.


Henry David Thoreau ha scritto: Secondo me non c’è nulla di più incoraggiante che l’indiscutibile capacità di un essere umano di elevare la propria vita attraverso un impegno consapevole.


Queste parole mi hanno davvero colpito, per la loro profonda semplicità e verità. Infatti, se rendiamo migliore la nostra vita, renderemo migliore anche quella di chi ci è vicino. Se miglioriamo noi stessi, in qualche modo miglioriamo anche il mondo. Volendosi bene, si genera amore in sovrabbondanza.


Cosa stai aspettando?








Non temere l’errore, ma temi il dubbio














Donne Deutsch ci ha regalato questa riflessione: Often wrong, never in doubt.


Ovvero, sbaglia quanto vuoi, ma non dubitare mai di te stesso. Il percorso di crescita, di apprendimento, di innovazione è costellato di cadute e di errori, di vicoli ciechi e di false piste; però ciascuno di questi errori è parte imprescindibile del percorso positivo che porterà al cambiamento in meglio della tua vita.


È come imparare ad andare in bicicletta. Ricordi le cadute, le ginocchia sbucciate e le mani graffiate? Doloroso, certo, ma ogni caduta portava a qualche pedalata in più, a una maggiore capacità di controllo e, in ultima analisi, a una maggiore libertà di scelta.


La tenacia con cui ci si rialza trae nutrimento dalla nostra capacità di visualizzare l’obiettivo, di rendere nella nostra mente vero e vissuto in modo vivido il traguardo al quale tendiamo e per cui ogni caduta diventa un passo verso il suo raggiungimento.


Dunque trova il tuo mantra, abbi fiducia in quello che sei e nella forza che hai dentro di te, fai questo ogni giorno e ogni giorno compi le azioni necessarie, un passo alla volta.


È così che si raggiunge la vetta. Un passo dopo l’altro. Con l’arte della ripetizione. Visualizzare con chiarezza i nostri obiettivi, annotarli, ci permette di essere fedeli al nostro impegno, educando quotidianamente il nostro cervello e il nostro organismo.


Cambiare non è né difficile né impossibile.


Riconoscere questo concetto costituisce il primo passo per uscire dalle situazioni di stallo. Perché il cambiamento possa avvenire, perché possa attivarsi il meccanismo virtuoso e automatico che genera il cambiamento dentro e fuori di noi, è utile inserire da subito una nuova abitudine che spezzi la routine quotidiana.


Ricordi quando da bambino i tuoi genitori ti dicevano di lavarti i denti? Quanta fatica ti costava ogni volta farlo, ma oggi, a distanza di anni, la ripetizione di questo gesto è diventata automatica, tanto che lo facciamo senza nemmeno più pensarci.


La nuova abitudine costerà fatica all’inizio, come a uno space shuttle serve molta energia per abbandonare l’atmosfera, per vincere la resistenza della gravità.


Nel caso dell’attività fisica, il primo passo sarà definire chiaramente il proprio obiettivo e programmare la frequenza delle sedute dedicate alla cura di sé, all’inizio supportati e accompagnati da un personal trainer o da un compagno con il quale si vuole condividere quel momento.


Un altro esempio: se il tuo obiettivo è perdere diversi chili di grasso, può essere una sana abitudine iniziare a dedicarti trenta, quaranta minuti al giorno, partendo con una passeggiata, passando poi a una corsetta nel parco a contatto con la natura. In questo modo contribuisci direttamente al raggiungimento del tuo obiettivo.


Una seconda abitudine può essere decidere di non dolcificare più caffè o tè, cominciare ad assaporare gli alimenti nella loro versione originale. Questa seconda abitudine non ha da sola la forza di determinare il dimagrimento, ma rende più efficace l’ora di palestra che abbiamo in agenda tutti i giorni.


In un altro ambito, se il nostro obiettivo per esempio è reagire con positività a una situazione che ci provoca irritazione sul lavoro – con il capoufficio o con un nostro collega – possiamo adottare l’abitudine di salutarlo con un sorriso e depotenziare l’effetto dei suoi atteggiamenti irritanti, pensando che sono solo una parte di ciò che lui è, e dando più peso ai suoi aspetti positivi. In questo modo agiamo direttamente sul rapporto che desideriamo modificare.


Una terza buona abitudine è lavarsi la faccia ogni mattina con cura e amore nei nostri stessi confronti, aprire la finestra, fare un bel respiro e sorridere, dandoci il buongiorno. Credo che a volte ci dimentichiamo proprio della persona più importante da salutare e ringraziare: noi stessi.


Una quarta buona abitudine che ti aiuterà a reagire in modo estremamente potenziante è guardarti allo specchio, cominciando a cancellare in via definitiva dalla tua testa la falsa idea di perfezione che tutti abbiamo nei confronti di noi stessi. 


Non è importante quello che ti hanno fatto credere circa te stesso, perché la cosa importante sei tu: il tuo sorriso, la tua serenità, la tua forza; devi imparare dunque ad accettarti, partendo dalla tua integrità e da qua ambire a migliorare la qualità della tua intera vita.


Apprendiamo così che gli unici giudici e le uniche vittime siamo noi e, qualunque cosa ci sia successa, non è mai colpa degli altri, ma nostra perché gliel’abbiamo permesso.


Questo specifico atteggiamento serve per ancorare il nostro nuovo comportamento a qualcosa di concreto e quotidiano e a non dover aspettare un’occasione specifica per manifestarlo e viverlo. Per esempio, non dovrò aspettare quindi che qualcuno mi faccia arrabbiare, per ricordarmi che voglio essere meno irritabile.


Questo consapevole concetto della ripetizione regolare di uno stimolo è fondamentale se si vuole sviluppare una nuova abitudine, ossia rendere automatico un comportamento positivo. Questo accade solo se i circuiti nervosi coinvolti si rafforzano e, perché ciò avvenga, sono necessarie ripetizioni continue, esattamente come accade per i muscoli.








Piccoli passi ma con costanza, 
questo è il vero segreto














Il vero problema è che oggi si vuole tutto e subito. Si parte in quarta, sperando che andare da zero a mille in poco tempo acceleri i processi, renda il percorso molto più breve e meno arduo. 


Questo è un grande classico. Ovviamente lo facciamo con la dieta, iniziando a eliminare tutto quello che ci piace, sia in termini di qualità sia in termini di quantità. Mangiamo poco o mangiamo pervasi da tristezza e infelicità.


Arriviamo a farlo anche con l’attività fisica, come se passare dalla poltrona di casa alla palestra fosse una cosa che non richiede alcuna preparazione e che porta risultati immediati. 


Purtroppo, sappiamo tutti che non funziona così e cominciare a muoversi e ad allenarsi in maniera troppo intensa, a maggior ragione all’inizio di un percorso per dimagrire, non è un’ottima idea, poiché il rischio è farsi del male e di ottenere dei risultati fittizi, per poi gettare la spugna prima di aver raggiunto il traguardo.
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