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Introduzione: 

Se stai cercando di perdere peso senza l'ennesima dieta restrittiva, sei nel posto giusto! In questa 
guida, ti mostrerò come raggiungere i tuoi obiettivi in modo naturale, ascoltando il tuo corpo e 
facendo piccoli cambiamenti che dureranno nel tempo. Non devi rinunciare al cibo che ami, né stare 
affamato per vedere i risultati. Il segreto è conoscere te stesso, i tuoi bisogni, e come adattare il tuo 
comportamento alimentare alla tua vita quotidiana. 

 

1. La Mentalità del Successo: Sii il Manager del Tuo Stomaco 

Quando inizia un percorso di dimagrimento, il cambiamento mentale è fondamentale. Sei tu 
l'attore protagonista di questa nuova scena della tua vita, e come tale, sarai tu a decidere 
quando e cosa mangiare. Non ci saranno più "comparse" che ti suggeriscono quando mangiare o 
cosa mangiare. Il tuo corpo è il tuo unico punto di riferimento. 

Cosa fare: 

 Stabilisci i tuoi orari di pasto in base alla tua routine, senza lasciare che siano dettati da 
orari predefiniti o abitudini errate. 

 Fai attenzione al contesto in cui mangi: mangiare in un ambiente tranquillo e senza 
distrazioni ti aiuterà a mangiare in modo più consapevole e a non eccedere nelle quantità. 

 

2. Gestire la Fame Emotiva: Ascolta il Tuo Corpo 

La fame emotiva è uno dei principali ostacoli nel percorso di dimagrimento. La chiave è fermarti e 
chiederti se è davvero fame, oppure se è una risposta emotiva come stress, noia o tristezza. 

Cosa fare: 

 Fermati e riflettici sopra: Se non sei sicuro di avere fame, chiediti se il tuo corpo ti sta 
davvero mandando un segnale. 

 Visualizza il tuo obiettivo: Immagina te stesso con il corpo che desideri, guarda quel 
riflesso nello specchio, sentiti motivato dalla visione del tuo "io futuro". 

 Sii consapevole: Se non hai realmente fame, distrai la mente con attività che ti 
appassionano e ti permettono di concentrarti su qualcosa di positivo. 

 
  



3. Semplici Abitudini Alimentari per Mangiare Senza Eccedere 

Non serve una dieta complessa, ma solo l’abilità di ascoltare il tuo corpo e sapere quando fermarti. 
Il punto non è cosa mangi, ma come mangi. 

Cosa fare: 

 Mangia lentamente: Il corpo impiega un po' di tempo a percepire la sazietà, quindi prenditi 
il tempo di mangiare lentamente e di ascoltare le tue sensazioni. 

 Ascolta il tuo corpo: Impara a capire quando sei sazio, senza aspettare di sentirti "pieno". 
Fermati quando ti senti soddisfatto, non quando hai mangiato troppo. 

 Evita le distrazioni: Mangiare guardando la TV o guardando il cellulare può portarti a 
mangiare più di quanto desideri. Concentrati sul cibo e su ciò che stai mangiando. 

 

4. Creare una Routine di Successo: Scrivi il Tuo Percorso 

Una routine può fare la differenza tra il successo e il fallimento. Un diario delle tue abitudini ti 
aiuterà a tenere traccia dei tuoi progressi, delle tue sfide e dei tuoi traguardi. 

Cosa fare: 

 Tieni un diario alimentare: Ogni volta che ricadi in un comportamento che non ti piace, 
scrivilo al passato. Scrivi, per esempio: "Oggi ho mangiato troppo" e poi trascrivi un 
traguardo raggiunto, come "Ho scelto di non mangiare quando non avevo fame." 

 Rafforza i successi: Annota i tuoi piccoli progressi e celebrali. Ogni piccolo traguardo è un 
passo verso il tuo obiettivo. Riscrivi questi successi al presente e al futuro, come se li stessi 
vivendo ora. 

 

5. Monitorare i Progressi: Non Solo il Peso, Ma il Sentirsi Bene 

Il peso sulla bilancia non è l'unico indicatore di successo. Concentrati su come ti senti fisicamente 
ed emotivamente. 

Cosa fare: 

 Non concentrarti solo sui numeri: La bilancia non racconta tutta la storia. Fai attenzione a 
come ti senti ogni giorno, alle tue energie, al tuo umore e alla tua motivazione. 

 Fai un check-in settimanale: Ogni settimana, prendi nota di come stai andando. Quali 
sono i tuoi punti di forza? Dove potresti migliorare? Questo ti aiuterà a restare motivato 
senza stressarti troppo sui numeri. 

 Sottolinea i progressi emotivi: Le sessioni di coaching, o semplicemente una riflessione 
personale, ti aiuteranno a scoprire quanto hai imparato su te stesso e a riconoscere i tuoi 
miglioramenti interiori. 

 
  



Bonus: Una Visualizzazione per il Successo 

Alla fine di questa guida, prendi un momento per visualizzare il tuo obiettivo finale. Come ti sentirai 
una volta raggiunto il tuo peso ideale? Quanto sarà più facile vivere una vita sana e felice? 

Fermati, respira e immagina di essere già lì. Questo ti darà la motivazione e la fiducia necessaria 
per affrontare ogni giorno con determinazione. 

 
 


