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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


  La prima domanda che mi pongo ogni volta che inizio un nuovo corso è sempre la stessa: avrò fatto la scelta giusta? Avrò speso bene i miei soldi? Immagino che anche tu ti stia chiedendo se questo corso fa per te, se funzionerà anche su di te. Quindi evitiamo i preamboli e veniamo subito al sodo: ciò che ti rivelerò in queste pagine si basa esclusivamente su dati scientifici. Non ci sono teorie strampalate o esercizi impossibili. Questo corso funziona per tutti, funziona sempre. Senza eccezioni.


  Ti accompagnerò innanzitutto alla scoperta dei meccanismi mentali che ti impediscono di raggiungere il tuo peso forma: insieme vedremo quali prigioni costruisce la mente in modo da imparare a liberarsene. Si tratta di una sezione essenziale in cui ti riconoscerai certamente. Ti ritroverai a domandarti come hai potuto non accorgerti prima di quali trappole ti tendevi da solo. 


  Nei capitoli successivi imparerai a utilizzare efficacemente la tecnica del diario alimentare in moltissime varianti: si tratta di uno strumento semplice, intuitivo e di facilissima applicazione, che dà risultati concreti e rapidi e che ho ideato e sperimentato con successo insieme ai miei pazienti. Grazie a questo corso ti renderai conto che non serve frustrarsi, non serve fare a pugni tutti i giorni con se stessi, non è necessario collezionare rinunce su rinunce. Riuscirai anche tu a uscire dalla schiera di quelli che “fanno eccezione alla regola”. Garantito!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come riprogrammare la tua mente ora


  Voglio farti subito una domanda: sicuramente nella tua vita hai iniziato numerosissime diete. Hai comprato almeno un paio di attrezzi ginnici da usare a casa o forse hai solo desiderato farlo, ma poi hai desistito pensando che non avresti trovato il tempo o la motivazione per allenarti. Nella tua vita avrai pagato almeno due o tre iscrizioni in palestra, ma poi hai mollato. Ecco dunque la mia domanda: come saresti oggi se avessi continuato a impegnarti senza mollare? Se avessi portato a termine quella dieta? Se ti fossi allenato con quel solo attrezzo che avevi comprato o che avevi desiderato acquistare? 


  Pensaci! Se avessi dedicato dieci minuti al giorno a partire dall’anno scorso, solo dieci miseri minuti al giorno… ora come saresti? Dieci minuti al giorno fanno più di un’ora a settimana, fanno molte ore al mese per non parlare di quante ore facciano in un anno! Dunque: come saresti adesso se avessi già cominciato? 


  SEGRETO n. 1: se avessi cominciato ad allenarti l’anno scorso, adesso potresti beneficiare già di risultati apprezzabili. Non rimandare la realizzazione dei tuoi progetti, perché rischi di non raggiungerli mai!


  E ora vorrei che ti chiedessi: perché non l’hai fatto? Perché quel giorno hai mollato? O perché quel giorno hai rimandato? Io lo so perché. Molti pazienti mi portano sempre la stessa spiegazione, consapevole o inconsapevole che sia: pensano di non farcela. Sono i primi a non credere nelle loro capacità. Sono i primi ad auto-ostacolarsi dicendosi che, anche se iniziassero quella dieta, ben presto ricomincerebbero a mangiare vedendo ricomparire i chili persi. Sono i primi a convincersi che anche iscrivendosi in palestra o acquistando quell’unico attrezzo che richiede solo dieci minuti di pratica al giorno, non riuscirebbero a essere costanti.


  E sai perché succede tutto questo? Perché siamo resistenti al cambiamento. Le ragioni di ciò affondano addirittura nella storia dell’evoluzione dell’uomo: cambiare è pericoloso e faticoso. Noi siamo strutturalmente programmati per trasformare i nostri comportamenti in abitudini. Ma non tutti i nostri comportamenti sono candidati a diventare abitudini: passano la severa selezione solo un certo tipo di azioni, tipo lavarci i denti sempre con la stessa mano, mangiare sempre agli stessi orari, guidare l’auto, parlare ecc. A cosa serve questo processo? Ovviamente a lasciar libera la mente di occuparsi degli imprevisti, mentre il nostro corpo, proprio grazie alle consolidate abitudini, lavora in automatico! 


  Per un principio detto dell’economicità, una volta che abbiamo acquisito un’abitudine tendiamo a mantenerla. C’è di più, tendiamo a pensare che sia immodificabile, che sia praticamente impossibile sbarazzarcene e acquisire comportamenti nuovi. Infatti, la storia lo dimostra: sono pochissime le persone che immettono idee nuove, che inventano nuovi oggetti o che riescono a cambiare radicalmente la propria vita. Tutti gli altri si adeguano a quello che hanno imparato a fare sin da piccoli, che gli è stato insegnato. Trascorriamo la nostra vita lamentandoci del nostro lavoro, della nostra forma fisica, ma non facciamo nulla di veramente concreto per cambiare. Cambiare abitudini una volta acquisite è, per la maggior parte delle persone, un’impresa impossibile. 


  Ne vuoi una dimostrazione? Prova stasera a lavarti i denti con la mano sinistra. Quanto è difficile modificare questa banale abitudine? Questo succede perché la nostra mente col passare del tempo struttura un’immagine chiara di noi: ci informa costantemente su come siamo, cosa sappiamo fare, quali risultati potremmo raggiungere e quali non potremmo. Sto parlando della nostra identità, ma – rilassati! – non voglio farti un corso accelerato di psicologia. Ti voglio solo svelare un segreto d’importanza capitale che ti servirà non solo per seguire una dieta o essere costante nel tuo allenamento in palestra, ma in tutti i campi della vita. Eccolo qua.


  SEGRETO n. 2: le abitudini che consolidiamo nel corso della nostra vita rappresentano il pilota automatico che consente al nostro cervello di occuparsi del lavoro emergente e degli imprevisti, trascurando le azioni che compiamo tutti i giorni.


  L’immagine che col passare del tempo ti sei costruito di te stesso – l’immagine del tuo Io – non è reale. Si tratta dell’insieme di opinioni e di pensieri riguardo a quello che tu credi di essere e di valere come persona e di saper fare. Ma NON rappresenta quello che veramente sei e quello che veramente sai fare. Non ti dice la verità sui risultati che potresti raggiungere! Per convincerti di ciò ti faccio subito un esempio pratico. Se ti fornissi una ricetta di cucina chiedendoti di eseguirla, tu sicuramente ti cimenteresti. Non è detto che tu sia un bravo cuoco, ma pensi di te stesso che se segui scrupolosamente le indicazioni contenute nella ricetta, qualcosa di commestibile riuscirai pure a combinare. E in effetti è proprio così! Se invece ti chiedessi di assemblare delle parti di un computer, a meno che tu non sia un esperto informatico, cominceresti a storcere il naso e mi assicureresti di non esserne capace. Ma lo hai mai fatto? Ci hai mai provato? Guarda che anche in questo caso ti fornirei le indicazioni precise su cosa fare passo passo!


  



  SEGRETO n. 3: l’immagine che abbiamo di noi stessi non corrisponde a quello che siamo davvero: è il riflesso delle nostre abitudini e possiamo modificarla!


  Lo vedi, dunque, dov’è il problema? Alcune cose pensi di saperle fare e almeno ci provi, altre no. Per altre sei talmente convinto di non esserne capace che ti arrendi ancora prima di cominciare. Molli ancora prima di averci provato almeno una volta. Ecco quello che succede davanti a una dieta o davanti all’acquisto di un nuovo attrezzo ginnico. O anche quando decidi se iscriverti in palestra oppure no. La tua mente già ti immagina all’opera e ti fornisce un responso: «Ce la puoi fare» o «Non ce la puoi fare, non ne sei capace». Questo responso che ti fornisci tu stesso dipende ovviamente dalle tue esperienze passate: più fallimenti hai collezionato con le diete e con gli allenamenti in palestra, più sarà facile convincerti che non riuscirai mai nella tua vita a ottenere il fisico che desideri!


  C’è, inoltre, un altro elemento da considerare quando parliamo di diete e allenamento fisico: i risultati non sono immediati. Non succede che lunedì ti metti a dieta e martedì sei già più magro. Non succede che lunedì compri un nuovo attrezzo per i glutei e martedì il tuo sedere è già più tonico. Giusto? Quando i risultati non sono immediati e in più non credi affatto di essere capace in questa nuova attività intrapresa… capisci bene che i risultati saranno un vero fallimento! 


  Facciamo subito un esperimento. Pensa a tutto ciò che hai deciso di fare negli ultimi quindici o trenta giorni. Per facilitarti il compito ti fornisco qualche esempio. Hai forse deciso di andare dal parrucchiere per cambiare taglio? Oppure hai deciso di fare una volta per tutte quella ramanzina a tuo figlio? O forse hai deciso che per l’intera settimana non avresti mangiato dolci? Fai una lista di almeno tre attività, non ti preoccupare se ciò che scegli ti sembra banale: va bene così, davvero. Ti do quindici minuti di tempo al massimo.
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  Ora che hai davanti la tua lista, scegli un paio di voci e prova a ritornare indietro con la memoria proprio a quel momento. Che stato d’animo avevi? Quali pensieri attraversavano la tua mente? Ti sentivi in grado di farcela, o pensavi che sarebbe stato un fallimento? Se, per esempio, avevi intenzione di rivolgerti al parrucchiere per cambiare taglio, avevi bene in testa come volevi trasformarti? Pensavi che ne sarebbe uscito un bel lavoro, o credevi che si sarebbe trattato dell’ennesima delusione? Quando hai formulato il proposito che non avresti più toccato un dolce per una settimana intera, credevi davvero che ci saresti riuscito? Eri fermamente convinto che niente ti avrebbe ostacolato?


  SEGRETO n. 4: il motivo per cui non raggiungi i tuoi obiettivi è che non credi di potercela fare: non credi in te stesso. Ma il rimedio c’è e lo troverai in questo corso.


  Devi riflettere sul fatto che quando sei veramente convinto che qualcosa funzionerà, questo, come per magia, funziona davvero. Quando invece nutri consistenti dubbi e già ti aspetti che con molta probabilità non riuscirai nell’impresa, questa in effetti non ti riesce. Quando anziché vedere davanti a te la vittoria, vedi solo gli ostacoli che costellano il tuo percorso, questi ostacoli diventeranno per te insormontabili. Com’è possibile che ciò accada? Succede per due ordini di motivi, importanti e collegati tra di loro. Il primo riguarda il tuo atteggiamento mentale, le tue credenze su quello che accadrà in funzione di esperienze pregresse; il secondo riguarda il tuo stato d’animo per tutta la durata del progetto. Mi spiego meglio. I pensieri che formuli, anche quelli che nascono spontanei senza il tuo controllo cosciente, determinano il tuo stato d’animo: positivo o negativo. Pensa a un atleta che sta per affrontare una gara: come sarebbe la sua performance se il suo pensiero fosse negativo? Come sarebbe la sua performance se mentre corre o sta per iniziare a correre i cento metri pensasse: «Arriverò ultimo» o «Sicuramente non ce la farò»? E come sarà invece la sua performance se i suoi pensieri sono positivi e luminosi? I suoi pensieri dipendono dalle sue esperienze passate (quante volte ha vinto o ha perso una competizione), da quello che pensa di se stesso e delle proprie capacità.
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