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A Sebastiano e Noa, 

i miei sorrisi

Introduzione

 

Se stai leggendo questo libro forse mi conosci già, perché hai dato un’occhiata al mio sito, ai social o forse qualcuno che frequenti ti ha parlato del mio studio. 

Oppure, hai raggiunto queste pagine per altre vie: il motivo potrebbe essere una sofferenza che porti dentro da un po’ di tempo, forse da tutta la vita, a cui non riesci a trovare soluzione. In entrambi i casi, permettimi di raccontarti un po’ di me, perché ti sarà utile per capire cosa posso fare per te.

 

Sono Carlo Tagliente, nutrizionista olistico, ma prima di tutto, sono una persona che mette in pratica, giorno dopo giorno, le conoscenze e le esperienze acquisite nel corso di una vita intera, per un progetto più grande: il benessere. 

Quelle che leggerai in questo libro saranno, dunque, una serie di istruzioni, testate da me in prima persona, per aiutarti a tenere uno stile di vita, in forma e in salute.

 

Il mio obiettivo è quello di aiutare gli over 30 a conquistare una forma fisica ottimale, equilibrio ed energia, attraverso un approccio olistico alla nutrizione.

A differenza degli altri nutrizionisti che si concentrano solo sul dimagrimento, preferisco lavorare sul piano alimentare ma anche su abitudini, mindset e benessere psicofisico.

Questo fa sì che tu possa imparare come vivere in un corpo in forma, sfruttare il suo massimo potenziale e migliorare la qualità della tua vita in modo duraturo e senza stress.

 

Ma come possiamo raggiungere, insieme, questo obiettivo? Cominciamo dall’inizio, da come nascono la mia passione e, di conseguenza, il mio approccio al lavoro che porto avanti con entusiasmo da ormai diversi anni.

 

Fin da piccolo, e poi durante gli anni del liceo, lo sport e l’alimentazione sono stati la mia passione. Immagina che fin da ragazzo avevo una libreria tutta mia, dedicata ai temi legati al cibo e all’attività fisica: mi piaceva indagare già da allora i collegamenti tra questi due temi, che ritengo fondamentali per stare bene. Nel corso degli anni non ho mai smesso di documentarmi finché, tra una bracciata in piscina e un libro letto nei ritagli di tempo, mi sono laureato in Chimica e Tecnologie Farmaceutiche, con una tesi che rispecchiava appieno la mia passione: il tema, infatti, era l’olio d’oliva. 

 

E poi, ho continuato a studiare Scienze della Nutrizione Umana, per approfondire il mio percorso e portare avanti un progetto di vita che mi ha portato ad aprire il mio studio a Milano. Lo sport, contemporaneamente, mi ha insegnato la disciplina ed è diventato anche il mio primo lavoro, perché fare l’istruttore di nuoto è stata una delle mie prime attività, durante il periodo universitario. 

 

Il mio metodo parte da una riflessione iniziale: quando ho cominciato, il pensiero comune tra i colleghi voleva che il dimagrimento si basasse unicamente su un apporto calorico inferiore e un aumento dell’attività fisica. Ma, probabilmente lo sai anche tu: funziona. Sì, i primi mesi. Subito dopo, passata la fase dell’euforia iniziale, generalmente il peso torna a risalire, spesso a livelli addirittura maggiori rispetto alla situazione iniziale.

 

Come spezzare questo circolo vizioso?

Mia madre, fin da bambino, mi diceva sempre che, se qualcosa ti fa fare uno sforzo eccessivo per raggiungerla, forse non hai preso la strada giusta.

Vale nella dieta, vale in amore, vale nella vita in generale. Quindi, il punto è proprio valutare la portata dello sforzo e le ragioni che ti riportano al punto di partenza: un cambiamento, per essere tale, deve essere per prima cosa un cambiamento sostenibile.

 

Secondo la statistica, tendiamo a ingrassare più di 800 grammi l’anno: questo trend comporta che, dopo 10 anni, se non facciamo niente per contrastarlo, potremmo accumulare quasi 10 chili. Cosa ne pensi? Prova ad aggiungerli al tuo peso attuale e a immaginare come saresti, con 10 chili in più che le tue gambe e la tua schiena dovrebbero sostenere in ogni attività quotidiana.

Nonostante tutto, la maggior parte delle persone continua a “fare la dieta”, ripetendola numerose volte nel corso della propria vita. Molto spesso fallendo.

 

Ed eccoci arrivati a cosa posso fare per te.

Il mio approccio è differente, perché analizzo profondamente le problematiche delle persone che si affidano a me; poi, punto non solo all’effetto immediato, quindi al dimagrimento e al raggiungimento della migliore forma di sé stessi, ma anche e soprattutto al mantenimento a lungo termine.

 

Infatti, la maggior parte delle persone (e forse anche tu), ha già approvato decine di diete “a eliminazione”, in cui c’erano da togliere non soltanto i chili ma anche i sapori, i profumi e, in fin dei conti, i piaceri della vita. Questo concetto, secondo me, va eradicato dalla testa delle persone.

 

Ognuno di noi è il risultato delle proprie azioni e scelte, sia attuali che passate. È l’atteggiamento a fare la differenza, a cambiare le carte in tavola e dar luogo ai risultati.

 

Le abitudini sono diverse da persona a persona, per cui è logico che un percorso alimentare che possa andar bene per tutti non esiste. La soluzione non sta in un foglio scritto con delle quantità da seguire giorno dopo giorno, ma in un percorso che porti a adottare delle abitudini di successo. E in questo senso, non intendo solo sul piano nutrizionale, ma nella vita in generale. Quello che dico sempre ai miei pazienti è che i “periodi no” sono fisiologici, vanno messi in conto fin dall’inizio e non devono distrarre dall’obiettivo finale.

Il mio metodo, quindi, si basa su un cambiamento di mentalità, che porta di conseguenza a tutto un corollario di altri cambiamenti.

 

Questo libro, quindi, ti mostrerà il mio modo di lavorare: affronteremo insieme un percorso a lungo termine, studiato per persone pensanti, che desiderano riflettere sulla loro condizione e superare gli ostacoli verso il benessere.

 

Consideralo come un libro di istruzioni, da tenere accanto per ogni evenienza. Perché puoi sapere come funziona un determinato oggetto, una volta che hai letto il manuale, ma dopo anni potresti averlo dimenticato o avere dei dubbi su alcune delle funzionalità.

 

Allo stesso modo, questo libro diventerà per te un vademecum per i momenti in cui la tua volontà verrà meno, sarai preda dello sconforto e vorrai mollare tutto. Ti basterà sfogliare queste pagine per trovare esempi, storie, consigli utili per potenziare ciclicamente i tuoi progressi e tenere alto il focus e la motivazione, anche quando ti sembrerà tutto troppo complicato. La tua rinnovata mentalità ti aiuterà a ritrovare la retta via e non perdere nessuno dei risultati che avrai guadagnato nel tempo.

 

Il mio, quindi, è un lavoro di bilanciamento di calorie a seconda del tuo corpo, del tuo stile di vita e dei tuoi obiettivi, questo non lo nego. Ma è anche e soprattutto un percorso per raggiungere il giusto mindset, una sorta di coaching volto a renderti una persona migliore, quella che vorresti diventare.

 

Il mio target preferenziale sono le persone dai 30-40 anni in poi, che hanno bisogno di dimagrire ma anche di rimodellare il proprio corpo. Perché ho scelto proprio di focalizzarmi su di loro? Perché si sente spesso dire che a 40 anni c’è una linea di demarcazione, una sorta di confine netto tra il prima e il dopo. La maggior parte delle persone, oltre quest’età, molla il colpo, si adagia e si lascia trascinare verso la rassegnazione: “ormai non c’è più niente da fare, non raggiungerò mai il mio peso forma, mi devo rassegnare e mi butto sul cibo e sul divano per sfogarmi”.

 

Ed è proprio a queste persone che desidero dare, invece, una speranza. Secondo gli studi più recenti, infatti, il metabolismo cambia dai 60 anni in poi e, comunque, si abbassa molto lentamente, quindi dai 30-40 anni c’è ancora una lunga via da percorrere. Una via verso il miglioramento.

È questo il momento per cui, a maggior ragione, ci si deve prendere cura di sé, perché diventa pericoloso lasciarsi andare, sia per la salute che per il benessere generale.

 

Allo stesso modo, i quarantenni (ma anche le altre fasce d’età) sono spesso vittime di modelli irraggiungibili, che desiderano imitare pur non avendo le stesse caratteristiche fisiche. Dovrebbero invece analizzare la propria struttura fisica e migliorarla, rendendola il proprio obiettivo funzionale e, sicuramente, molto più fattibile.

Non posso vestirmi Gucci o mangiare sempre caviale, perché lo fanno gli altri, quelli che vedo sui social o in televisione: devo invece scegliere ciò che è meglio per me, senza uniformarmi quanto piuttosto valorizzare la mia unicità. 

 

Come nutrizionista, amo quello che faccio e te l’ho raccontato: è la mia passione fin dalla più tenera età. 

Non ho bisogno di convincere né convertire nessuno, semplicemente, accompagno le persone verso un obiettivo.

E sono io il primo ad aprire la strada, poiché sono anch’io parte del target e capisco le emozioni, le difficoltà, i bisogni e le esigenze.

Voglio quindi illuminarti la strada, portandoti oltre i preconcetti e i condizionamenti mentali e mostrarti che una nuova via è possibile. Riesci già a vederti, là in fondo, quando i tuoi obiettivi si saranno realizzati? Secondo me sì.

Quindi, partiamo insieme.

 

In una stanza tenue, illuminata solo dalla luce soffusa del mattino, ti trovi davanti a uno specchio. La tua immagine riflessa sembra quasi un vecchio amico che conosce tutte le tue insicurezze. I tuoi occhi si soffermano sul tuo corpo, e quel familiare senso di insoddisfazione si insinua in te, scorrendo come un fiume gelido lungo la tua spina dorsale.

 

La tua vita è stata un caleidoscopio di diete, un carosello di sessioni di allenamento estenuanti che lasciavano i tuoi muscoli bruciare e il tuo spirito esausto. Ogni pagina dei libri sul benessere che hai letto raccontava una storia di successo, ma non era mai la tua. Ti senti come un navigatore senza bussola, perso in un mare di consigli contrastanti.

 

Ma sono qui per te: non ho miracoli da offrirti, né pozioni magiche. Però, ho una lente diversa per mettere a fuoco la realtà e seguire un percorso che esplora il legame tra mente, corpo e spirito. Insieme scopriremo come pensieri, emozioni e credenze influenzano il tuo viaggio, come la tua psiche sia collegata al tuo fisico, imparando come sfruttare questa sinergia a tuo vantaggio.

Impareremo a costruire obiettivi e a coltivare un atteggiamento di crescita che ti permetta di scalare le vette più alte.

Te l’ho già detto: il percorso sarà impervio, ma se riuscirai a sfidare le tue credenze, ad aprire la mente a nuove possibilità, ti prometto che ce la faremo.

 

Ora, lasciati trasportare dall’immaginazione mentre porti alla bocca un pezzo di cioccolato fondente. Appena lo assaggi, il suo gusto dolce e intenso, la sua consistenza vellutata, appagano i tuoi sensi, regalandoti un’onda di puro piacere. È la tua mente a tessere la magia, inviando segnali al tuo corpo, che risponde con una sinfonia di sensazioni.

 

Questa semplice, ma straordinaria interazione, è un esempio di come mente e corpo lavorino insieme: entriamo nell’affascinante mondo della psiconeuroimmunologia, una disciplina che svela il misterioso legame tra psiche e fisico. 

 

Questo campo di studio, in continua evoluzione, poggia sulla convinzione che non siano entità distinte, ma parti di un tutto interconnesso e deriva il suo nome da un saggio pubblicato da

R. Ader nel 1981, “Psychoneuroimmunology”. Da allora, si sono intensificati gli studi sull’argomento, con la convinzione che la medicina in generale debba avere sempre più di più indagare i “rapporti che esistono tra cervello e organismo, tra mente e corpo, tra stress e modificazioni somatiche”, come afferma anche Massimo Biondi, psichiatra e docente Ordinario di Psichiatria presso Sapienza Università di Roma e Direttore del Dipartimento di Neuroscienze e Salute Mentale del Policlinico Umberto I. Da secoli, pratiche ancestrali come lo yoga e la meditazione hanno intuito questa connessione, ma solo di recente la scienza occidentale ha cominciato a indagarla con occhio critico.

 

Gli studi hanno rivelato come lo stato mentale possa plasmare il nostro essere biologico in modi stupefacenti. Sotto stress, ad esempio, il nostro cervello lancia un allarme, scatenando un esercito di ormoni come il cortisolo e l'adrenalina. 

Questi messaggeri chimici preparano il corpo a rispondere a una minaccia, accelerando il battito cardiaco, dilatando le pupille e aumentando la glicemia.

 

Ma non è tutto. Anche le emozioni positive giocano un ruolo fondamentale, con il cervello che, nella gioia, libera endorfine, veri e propri elisir di felicità. La risata stessa diventa un balsamo, capace di lenire lo stress e fortificare il sistema immunitario.

 

Interessante è anche il potere dei pensieri: un atteggiamento positivo non solo fa bene all'anima, ma può anche proteggere il corpo, riducendo il rischio di malattie e migliorando la qualità della vita. Al contrario, i pensieri negativi e l'ansia possono erodere la nostra salute fisica, aumentando il rischio di obesità, malattie cardiache e depressione.

Questo viaggio attraverso la mente e il corpo ci svela un’unione profonda e indissolubile. Ogni pensiero, ogni emozione, ogni stress non solo tocca la nostra psiche, ma anche il nostro fisico.

Ecco perché è fondamentale curare la nostra salute mentale con la stessa dedizione che riserviamo al corpo.

 

Potrebbe sorprenderti scoprire quanto profondamente le tue emozioni e i tuoi pensieri scolpiscano il paesaggio del tuo corpo. Questo non è un mero esercizio filosofico o una teoria evanescente, ma una realtà concreta, scientificamente comprovata, che incide in modo significativo sulla tua salute e sul tuo benessere.

 

Studi prolungati hanno rivelato che le emozioni croniche, siano esse positive o negative, lasciano un’impronta duratura sulla nostra salute fisica. Chi soffre di ansia e stress costanti potrebbe facilmente trovarsi a fronteggiare problemi come ipertensione, insufficienza cardiaca e disturbi digestivi. Chi, invece, coltiva un atteggiamento positivo e ottimista può godere di un cuore più sano, un sistema immunitario robusto e una vita più lunga e prospera.

Anche i pensieri hanno il loro peso: immaginare un piatto delizioso può farci venire l’acquolina in bocca e risvegliare il nostro appetito. 

Al contrario, pensieri negativi sul nostro corpo o sulla nostra immagine possono portarci su sentieri di autodistruzione, come diete insostenibili o esercizio fisico eccessivo.

 

Ecco perché è vitale riconoscere, accogliere e gestire le nostre emozioni e i nostri pensieri. Un atteggiamento di accettazione e positività può essere un potente alleato per la tua salute fisica. Curare l’interiorità è essenziale quanto prendersi cura del proprio aspetto esteriore.

Ed è proprio quello che faremo insieme. 

Cominciamo.
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Capitolo 1

È il momento di cambiare

 

 

Durante le giornate di lavoro, nel mio studio a Milano e non solo, mi capita di parlare con molte persone: età diverse, provenienze diverse, stili di vita contrapposti e quasi nulla in comune.

Quello che ho notato, però, soprattutto negli ultimi anni, è che lo stress e l’ansia si sono trasformati in compagni costanti per tutti, ombre che seguono i ritmi incalzanti di uno stile di vita che raramente rallenta. Sia che si tratti di tensioni lavorative, di intricati intrecci nelle relazioni personali o di preoccupazioni finanziarie, questi sentimenti sono ormai fortemente ancorati nella nostra vita quotidiana.

 

Molte volte, le persone che incontro non si rendono conto però che c’è un legame diretto tra questi stati emotivi e il peso, oltre che la salute fisica complessiva. Quando il nervosismo e l’ansia si impadroniscono di noi, il corpo innesca quella che è nota come “risposta allo stress”, una cascata di cambiamenti fisiologici creati apposta per affrontare la minaccia che percepiamo. E al centro di questo tumulto c’è il cortisolo, l’ormone dello stress. Questo messaggero chimico ha il compito di aumentare i livelli di glucosio nel sangue, fornendo l’energia necessaria per affrontare la situazione. Quando però lo stress o l’ansia si insediano come ospiti indesiderati per lunghi periodi, i livelli di cortisolo rimangono alti, trascinando con sé una serie di conseguenze per la salute, tra cui l’aumento di peso.

 

Il cortisolo agisce anche sul modo in cui il corpo immagazzina il grasso, favorendo l’accumulo nella zona addominale: spesso è un vero e proprio campanello d'allarme per malattie cardiovascolari e diabete.

Se supera certi limiti, può stimolare un appetito insaziabile e una voglia incontrollata di “comfort food”, ovvero di cibi ricchi di grassi e zuccheri.

Non ti è mai capitato, alla fine di una giornata particolarmente impegnativa, di cedere e ordinare una pizza con le patatine fritte, oppure prendere l’intera vaschetta di gelato e non smettere di mangiare finché non vedi la fine? Sicuramente sì!

 

E la storia non finisce qui. 

L’ansia e lo stress possono influenzare il peso anche attraverso il sonno. Un riposo disturbato o insufficiente disorienta gli ormoni della fame, portando a un aumento dell’appetito e a una ridotta sensazione di sazietà dopo i pasti. In questo labirinto di reazioni, il corpo cerca disperatamente di trovare un equilibrio, mentre la mente lotta per mantenere la calma e la serenità.

La comprensione di queste dinamiche sottolinea l’importanza di approcci integrati al benessere, che non si limitino a guardare la superficie del problema, ma esplorino le profondità dell’interazione tra mente, corpo e spirito.

È questa la chiave per svelare i fili invisibili che collegano lo stato emotivo al benessere, aprendo la strada a un’esistenza più armoniosa e bilanciata.

 

Avevi mai pensato che il riposo e una corretta gestione dello stress potessero aiutarti a migliorare la tua salute fisica e, quindi, regolare il tuo peso corporeo?

 

Come dicevo nell’introduzione, molto spesso si tende a pensare che basti eliminare i cibi troppo grassi o calare drasticamente il numero di calorie ingerite ogni giorno, per dimagrire e raggiungere il “peso forma”. In realtà, gli aspetti da prendere in considerazione sono molti altri ancora.

 

Li vedremo insieme, anche attraverso le storie di alcuni dei miei pazienti: ovviamente, per questione di privacy, ho modificato tutti i riferimenti personali ma, come vedrai, si tratta di persone normalissime alle prese con problemi che, probabilmente, somigliano anche ai tuoi.

 

Non sei come il modello che segui

Qualche tempo fa si è presentato nel mio studio Fabio, un uomo sui cinquant’anni. Al primo appuntamento mi ha subito spiazzato, raccontandomi il suo desiderio di somigliare a Brad Pitt, soprattutto per quanto riguarda gli addominali scolpiti e il fisico statuario. Per anni aveva alimentato il sogno di emularlo, convinto di poterci riuscire, visto che avevano più o meno la stessa età. È ovvio che, nonostante nessuno glielo avesse mai detto apertamente, Fabio e Brad Pitt avevano fisici distinti: una verità di cui lui stesso non era consapevole. 

 

Sebbene possa sembrare incredibile, ho impiegato un po’ di tempo per spiegare a Fabio le differenze tra di loro e le potenzialità del suo fisico. Quando finalmente ha smesso di inseguire quel modello inarrivabile, è cominciato per lui un percorso straordinario. Abbandonando l’illusione di diventare qualcun altro, Fabio ha iniziato un viaggio di autoscoperta, riuscendo a raggiungere la sua forma fisica migliore e la soddisfazione personale. Oggi, continuiamo a lavorare insieme per migliorare ulteriormente e perseguire nuovi obiettivi, passo dopo passo.

 

In un mondo che ci spinge incessantemente a cercare la perfezione esteriore, spesso dimentichiamo l’importanza di accettare noi stessi così come siamo. Ognuno è un’essenza unica, una combinazione straordinaria di esperienze, passioni e sogni che ci rendono irripetibili nel tessuto dell’universo.

Per raggiungere l’auto-accettazione, è fondamentale iniziare con la pratica del self care.

 

Dedicati del tempo ogni giorno, svolgendo attività che ami e che ti permettano di esprimere la tua unicità. Potrebbe essere qualunque cosa: una passeggiata all’aria aperta, la lettura di un libro, riguardare il tuo film preferito, passare un’ora con gli amici. Investi anche una piccola parte del tuo tempo in questa attività.

 

Inoltre, cerca di focalizzarti sui tuoi pregi e sulle tue qualità, anziché solo sui difetti. Ogni giorno, concediti un momento per riflettere su ciò che ami di te e su ciò che ti rende speciale. 

Per farlo, potresti addirittura prendere un quaderno e farlo diventare il tuo “diario di gratitudine” per le cose belle che ti accadono. Può essere un modo semplice, ma davvero potente, per coltivare un atteggiamento positivo, giorno dopo giorno. Poniti un piccolo obiettivo, come scrivere ogni giorno almeno tre cose di cui sei felice e che ti rendono riconoscente.

 

Questo viaggio verso l’auto-accettazione è particolarmente cruciale quando si tratta del rapporto con il tuo corpo. Non ti sembra di vedere ovunque, sui social, in tv, sui giornali, solo immagini di corpi “perfetti”, che tendono a metterti in crisi, inducendoti a confrontare il tuo aspetto con ideali sinceramente inaccessibili?

Questo confronto può alimentare sentimenti di insoddisfazione, vergogna e insicurezza, distorcendo la percezione che hai di te e minando fiducia e autostima.

 

Uno degli obiettivi fondamentali che dovresti porti è quello di celebrare la diversità e apprezzare la bellezza in tutte le sue forme. Partecipare a movimenti che promuovono l’accettazione del corpo, come le campagne di body positivity, può aiutarti a essere parte di una comunità di supporto e a riconoscere il valore della tua unicità. Condividi le tue esperienze e le tue sfide con gli altri, creando connessioni autentiche e sostenendo chiunque si senta in difficoltà con la propria immagine corporea.

 

L’auto-accettazione è una potente forma di resilienza emotiva che ti permette di affrontare lo stress e l’ansia legati al tuo aspetto con maggior equilibrio e serenità. Impara a guardarti con occhi amorevoli, riconosci il tuo valore e la tua unicità e soprattutto trova, ogni giorno, il modo e il momento per regalarti una carezza.

A te la scelta: vuoi specchiarti e concentrarti sulle tue imperfezioni oppure vuoi abbracciare ogni ruga, ogni segno, cicatrice che fa parte della tua storia personale e rende la tua bellezza davvero unica?

Questo cambio di prospettiva può portarti a una profonda serenità e benessere, trasformando per sempre il tuo rapporto con il mondo che ti circonda.

Ricorda che l’auto-accettazione non riguarda solo l’aspetto fisico, ma coinvolge anche la sfera emotiva e mentale. Imparare ad accettare le emozioni, comprese quelle considerate negative, è fondamentale per una sana autostima. Non giudicarti duramente per ciò che provi, ma cerca di comprendere e accogliere i tuoi pensieri senza critiche. Trova modi per esprimerti in modo sano e costruttivo, che sia attraverso l’arte, la scrittura o la conversazione con persone di fiducia.

 

Tu sei più di una forma corporea

Sei una persona unica e preziosa, degna di amore e accettazione. Solo abbracciando questo concetto potrai davvero vivere una vita autentica e appagante, libera dalle catene dell'autocritica e della vergogna. Trova modi per esprimere la tua gratitudine ogni giorno, creando un ciclo di positività che alimenti la tua auto-accettazione.

 

Per mostrarti quanto questo possa essere vero, ti racconterò la storia di un’altra mia paziente, Alessia. Quando si è presentata al nostro primo appuntamento, aveva appena compiuto 43 anni. Un’avvocatessa dalla mente brillante e lo sguardo determinato, una vera e propria donna in carriera che, però, aveva sempre affrontato una lotta interna con il suo corpo. 

La sua vita era stato un continuo susseguirsi di diete rigide e programmi d’allenamento estenuanti, un ciclo senza fine di speranze infrante e delusioni. 

 

Ogni tentativo di riduzione del peso si trasformava in un’ossessione, come un’ombra oscura che la perseguitava senza tregua. La sera, dopo le sue interminabili giornate lavorative, le sue ansie riguardo al cibo si amplificavano a dismisura.

Abbiamo condiviso diverso tempo insieme, discutendo delle sue battaglie interiori finché, durante una di queste conversazioni, ho pensato che fosse arrivato il momento di farle una domanda particolare: “Qual è la tua passione dimenticata?”

 

E Alessia, senza esitazione, ha risposto: “Ricamare e fare la maglia”. Era come se quelle parole, all’improvviso, l’avessero risvegliata. Da quel momento, dopo cena, Alessia ha ripreso in mano ferri e lana. Era come se ogni punto, ogni cucitura, fosse un passo verso la liberazione, verso la rinascita di una parte di lei che pensava di aver perso per sempre.

 

Inizialmente ha ricominciato da autodidatta, poi si è iscritta a un corso di cucito, dove ha incontrato una nuova amica, Valentina. Un’altra professionista con la stessa passione e lo stesso desiderio di esplorare l’infinito mondo della creatività. Insieme hanno condiviso risate, lacrime e momenti di pura gioia mentre imparavano l'una dall’altra.

Oggi, Alessia non è più solo un’avvocatessa, ma anche una creatrice, un’artista che dà vita ai suoi sogni con ago e filo. Ha aperto un negozio online e mentre il suo business prospera, ha capito che la sua vera vittoria è stata trovare la pace dentro di sé, liberandosi dalle catene invisibili che la legavano al passato e aprendo le porte a un futuro luminoso e pieno di possibilità. E tutto è iniziato con una domanda semplice ma potente e una passione dimenticata che aspettava solo di essere riscoperta.

 

La storia di Alessia è solo un esempio dei tanti che mi sono capitati in questi anni. Ma se te la racconto è proprio per portarti a riflettere: hai anche tu una passione sopita che hai dovuto portare in secondo piano per dare la precedenza al lavoro e alla vita stressante di tutti i giorni? E cosa aspetti a riportarla alla luce?

 

Sei un fallimento?

Molto spesso, durante la mia carriera, mi hanno contattato pazienti che avevano fin da subito un’immagine cristallina nella mente e durante il primo incontro mi confessavano di voler assomigliare a quel modello o personaggio televisivo, con l’addome scolpito o gambe affusolate.

Ricordi Fabio, che aveva in mente di voler diventare come Brad Pitt? Queste figure patinate, molto spesso, incarnano la perfezione da raggiungere, un obiettivo che, però, tralascia la considerazione della propria forma fisica, del proprio corpo.

Spesso, i pazienti che si rivolgono a me hanno come punto di riferimento qualcosa di completamente diverso da ciò che sono e infliggono un danno immenso alla loro interiorità, creando ostacoli altissimi al raggiungimento del loro obiettivo. Ciò che non hanno capito è che, quando una persona non abbraccia sé stessa così com’è, non può raggiungere nessun traguardo.

Un modello irraggiungibile porta a percorrere un cammino faticoso, costellato di sacrifici, sofferenze e lacrime, che presto o tardi si infrangerà contro il muro della realtà.

Eppure, l’idea di bellezza ingannevole è talmente seducente che, nel corso del tempo, molte persone si lasciano riconquistare, condannando sé stessi a un ciclo senza fine. Tutto ciò deriva dalla mancanza di consapevolezza di sé e dalla non accettazione del proprio corpo.


Accettarsi non significa accontentarsi. Significa piuttosto riconoscere la propria interiorità e aprire la porta a un ambiente costruttivo e sano, con un approccio mentale positivo che condurrà inevitabilmente alla miglior versione di sé, non un duplicato di un modello estraneo.

 

Invidiare le gambe lunghe, le braccia muscolose o il sedere tonico degli altri significa fissare un obiettivo che non ti appartiene, perché la conformazione delle tue gambe, braccia o sedere è, probabilmente, molto diversa da ciò a cui aspiri. Dopo svariati sacrifici, giungerai purtroppo a una dolorosa conclusione: non potrai mai realizzare quel tipo di obiettivo. Così lascerai perdere tutto e tornerai al punto di partenza.

 

Peggio: avrai caricato su di te un giudizio negativo, dichiarandoti incapace di farcela, e magari utilizzando frasi come “sono incostante”, “sono incapace di portare a termine qualsiasi cosa”, “sono un fallimento”.

Quante volte ti è già capitato? Sembrano frasi sostanzialmente innocue, invece minano duramente la tua autostima.

 

Un altro pericolo intrinseco nella ricerca della perfezione è l’attesa del momento giusto. Questo atteggiamento rimanda sempre di più l’inizio dei tuoi progetti, la cura personale e fa in modo che ti abitui allo stile di vita sbagliato.

È il classico atteggiamento “tutto o niente”, in cui si affronta un piano nutrizionale con i paraocchi: o lo seguo alla lettera o mollo tutto e mangio senza controllo. Un comportamento insostenibile e dannoso nel lungo periodo.

Non sei un fallimento: hai semplicemente adottato un comportamento che, per te, è insostenibile.

 

Quando imposto un piano nutrizionale e un obiettivo con i miei pazienti, mi informo sempre sul loro contesto di vita, proprio per rendere il nostro, un percorso sostenibile a lungo termine. Li avviso che ci saranno sicuramente miglioramenti, ma anche periodi di stallo, momenti in cui è necessario prendere respiro, rilassarsi, per poi iniziare un nuovo periodo di focalizzazione.

È fisiologico, non è mai un fallimento e va benissimo così. I risultati si raggiungono solo con un approccio mentale corretto e soddisfacente.

 

All’inizio del percorso è fondamentale tenerne conto, evitando di proiettarsi fin da subito solo verso il successo o il miglioramento immediato.

Come ti dicevo all’inizio, essere costantemente preoccupati dal peso e dalla forma fisica può innalzare i livelli di stress, cortisolo e insulina, favorendo l’accumulo di grassi. Proprio quello che vorresti evitare, non è vero?

 

Un approccio rilassato, orientato al lungo termine, anche con obiettivi ambiziosi, è la chiave ideale verso il successo. Aspirare a un modello di perfezione e seguire quest’idea spinge invece a rimandare e ad aspettare il momento perfetto. Poi, quando la vita ti spinge fuori strada, tendi a mollare e a cercare altre vie. Dovendo ricominciare, inevitabilmente, tutto da capo.
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