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DISCLAIMER

Que ​sto li ​bro è pro ​tet ​to da co ​py ​right. Non

è permessa la riproduzione in alcun modo

del pre ​sen ​te do ​cu ​men ​to.

L’autore e l’editore negano ogni respon‐
sabilità per qualsiasi azione non andata a

buon fine intrapresa dal lettore che si con‐
si ​de ​ra uni ​co re ​spon ​sa ​bi ​le del ​le sue azio ​ni.

Co ​ver: Thanks to Wil ​liam Lan ​ge Dey ​me
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L'AUTRICE

De ​bo ​ra Con ​ti

Debora Conti è autrice, formatrice, Trai‐
ner di PNL a livello internazionale e Coach

professionista. È dottoressa in lingue e in
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psicologia e ha conseguito diversi master.

Ha scritto vari libri di crescita personale tra

cui alcuni best seller. Ha ideato specifici

metodi di auto-aiuto e ama divulgare in

modo semplice e pratico solo ciò che trova

uti ​le. Par ​la tre lin ​gue (e un quar ​to), è mo ​glie

e madre di due figlie. Il suo sito ufficiale è

www. ​deb ​orac ​onti. ​com.

4



INTRODUZIONE

C’è così tanta informazione sul benessere

in circolazione oggi. In libreria e sui social

troviamo indicazioni utili di validi nutri‐
zionisti, endocrinologi, epidemiologi, on‐
cologi, gerontologi e medici in generale.

Nelle nostre città possiamo facilmente farci

se ​gui ​re da va ​li ​di pro ​fes ​sio ​ni ​sti per di ​ma ​gri ​‐
re. E allora come mai non siamo tutti in

forma? Come mai, anche se dimagriamo,

ra ​ra ​men ​te re ​stia ​mo tali per sem ​pre?

La mia convinzione è che andare dal nu‐
trizionista non sia sufficiente e che di ​ma ​gri ​‐
re non basta. I nutrizionisti non sostengono

tutti le stesse linee guida e propongono so‐
luzioni differenti. Questo genera in noi

con ​fu ​sio ​ne per ​ché cre ​dia ​mo che la so ​lu ​zio ​‐
ne del di ​ma ​gri ​men ​to ri ​sie ​da nel ​le loro in ​di ​‐
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cazioni. Tuttavia, anche se ci affidiamo alle

più moderne e corrette indicazioni nutri‐
zionali, conoscerle non basta per dimagrire

una vol ​ta per tut ​te.

Questo libro è per te se hai provato a di‐
magrire, ma non è durata a lungo. Se cono‐
sci ciò che è giusto, ma non ti viene auto‐
matico. Se vuoi cambiare, ma non sai

come. Questo libro è anche per nutrizioni‐
sti e professionisti del benessere. Ne ho as‐
sistiti quasi trecento già con strumenti di

comunicazione efficace e di psicologia ap‐
plicata. Loro hanno capito che, oltre a una

corretta nutrizione, i loro pazienti hanno

bisogno di accompagnamento. Quando un

paziente entra in studio da un nutrizionista

porta con sé frustrazione, delusioni, timori,

in ​for ​ma ​zio ​ni, espe ​rien ​ze, brut ​te abi ​tu ​di ​ni e

con ​vin ​zio ​ni… È quin ​di im ​pos ​si ​bi ​le igno ​ra ​re

gli aspetti umani del paziente. Nella secon‐
da parte di questo libro vedrai intervistate

alcune nutrizioniste che hanno capito mol‐
to bene que ​ste esi ​gen ​ze.
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Ti presenterò le migliori pratiche men‐
tali per il cambiamento profondo e coe‐
ren ​te. Ti parlerò di psicologia del cambia‐
mento e del successo. Ti scoprirai sognare…

con strut ​tu ​ra. Nel ​le pa ​gi ​ne che se ​guo ​no tro ​vi

tutto il necessario per completare il proces‐
so di dimagrimento oltre le giuste indica‐
zioni alimentari. Eh, sì, perché i chili in ec‐
cesso sono “solo” chili in eccesso. Non sei

tu. Tu sei piuttosto i tuoi comportamenti, i

tuoi pensieri, ciò che credi possibile e

come ti spro ​ni e mo ​ti ​vi.

Ecco, noi par ​ti ​re ​mo da qui.

Usa questo libro per sfruttare la tua svol‐
ta, non solo per dimagrire ma per un cam‐
biamento identitario coerente con la perso‐
na che vuoi essere. Io li chiamo Magri Na‐
tu ​ral ​men ​te, avre ​mo modo di co ​no ​scer ​li e ti

guiderò in tutti i modi che posseggo per di‐
ven ​ta ​re uno di loro.

Altra fonte di in-formazione sul metodo

Giusto Peso Per Sempre in libreria è il mio

sto ​ri ​co li ​bro best sel ​ler Il li ​bro del Giu ​sto Peso
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Per Sem ​pre. La forza di questo primo libro è

stata (ed è ancora oggi) quella di essere sta‐
to il primo libro in Italia ad aver presentato

un modo di dimagrire oltre le diete sfrut‐
tando i meccanismi mentali, motivazionali,

com ​por ​ta ​men ​ta ​li.
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L’OSTACOLO N° 1  AL
DIMAGRIMENTO

Ho scelto di chiamare questo libro Di ​ma ​‐
grire non basta perché trovo che l’ostacolo

numero uno al dimagrimento sia proprio

quello di focalizzarsi troppo sul dimagri‐
men ​to in sé.

Dimagrire è come gli esami all’università,

passarli non fa dello studente un medico,

un ingegnere, un manager… Passare gli esa‐
mi è solo una parte del processo di costru‐
zione della nuova identità dello studente.

Le altre fasi sono altrettanto importanti e

ri ​chie ​do ​no tem ​po e adat ​ta ​men ​to: so ​ste ​ne ​re

la tesi di laurea, frequentare eventuali ma‐
ster, praticantato o tirocini. E poi non di‐
mentichiamo la ricerca del posto di lavoro,
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la gavetta, i primi veri grandi problemi da

affrontare e risolvere. Dopo qualche anno,

un medico può finalmente dirsi e sentirsi

tale e così un in ​ge ​gne ​re, un ma ​na ​ger e qual ​‐
sia ​si al ​tro pro ​fes ​sio ​ni ​sta.

Perdere due chili, cinque chili, venti o

trenta chili non fa di te una persona nuova.

Io li chiamo i Magri Naturalmente, quelli

che re ​sta ​no ma ​gri sen ​za pen ​sar ​ci, che man ​‐
giano per fame e basta, quelli che se sono

arrabbiati, annoiati o vogliono farsi una

coccola, fanno cose diverse e che non im‐
plicano il cibo. Quelli che pensano al cibo

solo quando – be’ – c’è da pensarci: per

preparare la cena o per scegliere dove an‐
da ​re a man ​gia ​re a pran ​zo.

Questo è l’ostacolo numero uno:

quello di pensare troppo al dimagri‐
mento in sé, e troppo poco alla persona

normo peso che vuoi essere per sem‐
pre.

Era ​no mesi che se ​gui ​vo in coa ​ching Fa ​bio
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e alcuni giorni mangiava bene ed era gasa‐
tissimo ma altri no, ritornava a mangiare

male e oltre la sazietà. Il suo esempio è tipi‐
co, quello di una persona normale, carriera

di successo, affetti solidi, ma… Ma che ha

que ​sta cosa da ri ​sol ​ve ​re.

Vero, abbiamo detto che “i chili sono solo

chili” ma non è questo il problema. I chili

sono la conseguenza. Il danno è nella stan‐
chezza, la voglia di delegare tutto all’enne‐
simo nutrizionista perché sembra che nulla

fun ​zio ​ni, la vo ​glia di man ​gia ​re pro ​prio per ​‐
ché non funziona… Fabio sapeva tutto ma

non durava, perché? Fabio pensava solo al‐
l’esame universitario da superare. Se ricor‐
di l’analogia di prima, lui pensava solo ai

chili da perdere. Il ragionamento di Fabio,

e di molti, è quello che «Se perdo i chili in

più, è fatta». Mi spiace dirlo ma no, non è

fatta per niente. È un buon inizio, o parte

del percorso. Manca un passaggio fonda‐
mentale: oltre al fare, quello del DIVENTA‐
RE.
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In queste pagine trovi il metodo Giusto

Peso Per Sempre come lo adotto oggi con

chi lo sceglie. Grazie alle più efficaci tecni‐
che psicologiche per eliminare abitudini,

adottarne di nuove, parlarsi e costruire il

proprio futuro, leggendo – e mettendo in

pratica i suggerimenti di questo libro – tu

potrai finalmente dimenticare liste di cibi,

sensi di colpa e lotte con sé stessi. Potrai fi‐
nalmente pensare a te stesso/te stessa come

chi è normo peso “perché è così”, pun ​to e

ba ​sta.
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PRIMA PARTE

In questa prima parte del libro incontre‐
rai e imparerai le più incredibili tecniche

di psicologia del cambiamento. Sono tec‐
niche scientificamente testate da esperti di

fama mondiale, professori universitari e

autori accreditati, verificate con osservazio‐
ni e stu ​di e poi pub ​bli ​ca ​te per la loro va ​li ​di ​‐
tà pro ​va ​ta.

Questa prima parte può essere utile an‐
che a nutrizionisti, dietisti e professionisti

del benessere che vogliono adottare tecni‐
che efficaci di cambiamento e crescita per‐
so ​na ​le per an ​da ​re ol ​tre la mo ​ti ​va ​zio ​ne spic ​‐
ciola che a volte istintivamente s’improvvi‐
sa. Come tutti noi sappiamo, dire cosa è

giusto non fa in modo che gli altri seguano

le giuste indicazioni, il percorso di persua‐
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sio ​ne e in ​fluen ​za è tor ​tuo ​so:

Qui il lettore che vorrà di ​ma ​gri ​re

bene e una volta per tutte, vorrà in‐
fluenzare la mente inconscia a favore

del ​l’o ​biet ​ti ​vo

Così come il professionista del be‐
nessere potrà influenzare in modo

corretto, pratico, propositivo e incisi‐
vo il pro ​prio pa ​zien ​te.

Partiremo con l’atteggiamento giusto (il

giusto Mindset) per poi dimagrire inizian‐
do dalla tua nuo ​va identità. Ci soffermere‐
mo sulla mente inconscia che – per analo‐
gia – identificheremo come un grande ele‐
fante a passeggio per la giungla. Imparere‐
mo a parlargli e a spronarlo. Parleremo di

motivazione e di come cambiare quelle

abitudini dannose. Incontreremo diverse

tecniche mentali per lavorare in profondi‐
tà.

Non mi aspetto che tu metta in pratica
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tutto ciò che leggi (salvo che tu non ti di‐
ver ​ta o vo ​glia ri ​pren ​de ​re in mano que ​sto li ​‐
bro per una seconda lettura di ripasso e

consolidamento), mi aspetto invece che tu

personalizzi l’esperienza di lettura di que‐
sto li ​bro. Come dice Ste ​phen Co ​vey nel suo

libro The 8th Habit, ciò che conta è your

way, cioè “farlo a modo tuo”, cioè persona‐
lizzare. Chi legge, ma non personalizza,

non agisce attivamente e la lettura sarà

sem ​pli ​ce ​men ​te una let ​tu ​ra.
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1 .  IL GIUSTO MINDSET

Iniziamo da una signora che io ammiro

mol ​to, si chia ​ma Ca ​rol Dweck. È do ​cen ​te di

psi ​co ​lo ​gia so ​cia ​le e del ​lo svi ​lup ​po alla Stan ​‐
ford University, è del ’46 ed è molto attiva

nel ​la ri ​cer ​ca an ​che in col ​la ​bo ​ra ​zio ​ne con al ​‐
tre università. È conosciuta per il suo con‐
cetto di mind ​set (it. atteggiamento) e di fles‐
si ​bi ​li ​tà.

Non ha inventato nulla Carol, lo ha solo

studiato, provato e messo nero su bianco.

Nel suo li ​bro Mindset, La nuova psicologia del

suc ​ces ​so, ha notato che se cresciamo con la

paura del fallimento il nostro atteggiamen‐
to verso la crescita si paralizza. Letteral‐
mente. Davanti alla costatazione dei propri

errori, il cervello di quelle persone che a

suo dire adottano un fixed mindset,  è lette‐
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ralmente inattivo. Scappano, fuggono, ne‐
ga ​no.

Lei distingue due tipi di atteggiamento: il

growh mindset  e il fixed mindset  (rispettiva‐
mente in italiano, atteggiamento di crescita

e atteggiamento fisso). Con la sua squadra

ha analizzato l’elaborazione cerebrale di

persone che osservavano un proprio errore

commesso. Constatarono che le persone

che adottavano un atteggiamento fisso non

mostravano alcuna attività cerebrale men‐
tre osservavano i propri fallimenti. L’attivi‐
tà del loro cervello sembrava come negare

i fatti. È chiaro che non si può imparare da

fatti che si rifiutano, non si cresce né si im‐
para. Le persone osservate che avevano un

at ​teg ​gia ​men ​to aper ​to, di cre ​sci ​ta e fles ​si ​bi ​le
di ​mo ​stra ​va ​no, in ​ve ​ce, un’in ​ten ​sa at ​ti ​vi ​tà ce ​‐
rebrale guardando agli errori. Il loro cer‐
vello mostrava elaborazione, processava

l’er ​ro ​re e im ​pa ​ra ​va da esso.

Af ​fa ​sci ​nan ​te, vero? Ma tu mi di ​rai:
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«Ok, Debora, e se io in questo obiettivo

specifico di dimagrimento avessi dimostra‐
to di avere un fixed mindset ? Perché sono

stanco, sono disilluso e ho fallito tante vol‐
te? Come faccio a cambiare e a imparare ad

ave ​re un gro ​w ​th mind ​set?»

In tal caso, io ti risponderei che si può

cambiare atteggiamento verso i propri pro‐
blemi e che Carol Dweck stessa suggerisce

di ​ver ​se stra ​te ​gie, qui ne an ​ti ​ci ​po un paio:

1. Complimentati con te stessa/o per i

micro successi quotidiani… che avrai pre‐
cedentemente fissato. Ad esempio, scegli

spe ​ci ​fi ​ca ​men ​te (e non va ​ga ​men ​te, poi lo ve ​‐
dremo) di mangiare due tipi di verdure ai

due pasti principali oggi, in particolare sai,

per esempio, di avere in casa (o disponibili

in men ​sa o al bar) zuc ​chi ​ne e in ​sa ​la ​ta mi ​sta.

Ottimo. È un micro obiettivo? Sì. È fattibi‐
le? Sì. È specifico? Sì. Dopo aver eseguito

questo micro obiettivo, complimentati con

te stesso: non perché tu sia bravo, intelli‐
gente, un genio… Lascia stare le lodi per le
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qualità. Complimentati con te stesso per il

piccolo passo nel processo: «Ho scelto zuc‐
chine e insalata e ho mangiato zucchine e

insalata. Ho scelto e ho proseguito nel mio

intento.» Non complimentarti per chissà

quale speciale qualità astratta; complimen‐
tati per lo sforzo, per la pianificazione e at‐
tua ​zio ​ne, per il pro ​ces ​so in ​som ​ma.

2. Considera i fallimenti un bonus di

cre ​sci ​ta. Per due motivi: il primo perché,

ad ogni errore che processi per imparare

qualcosa da esso, il tuo cervello genera si‐
napsi problem solver. Se guardi ai problemi

con mente aperta (con quell’atteggiamento

growth mindset di cui parla Carol Dweck) il

cervello è attivo e le osservazioni cerebrali

lo dimostrano. In pratica, gli errori ci ren‐
do ​no più for ​ti e bril ​lan ​ti. Il cer ​vel ​lo li os ​ser ​‐
va per im ​pa ​ra ​re.

Questo stesso ragionamento fu osservato

dal team di Carol Dweck quando insegnò a

studenti di varie scuole disagiate ad Har‐
lem, nel Bronx e nei quartieri latini di Seat‐
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tle come imparare dai propri problemi: eb‐
bene da quasi ultimi in classifica gli studen‐
ti di Harlem migliorarono le per ​for ​man ​ce in

tutto lo Stato, quelli del Bronk furono i pri‐
mi nella circoscrizione e i bambini figli di

la ​ti ​ni a Seat ​tle riu ​sci ​ro ​no i test di ma ​te ​ma ​ti ​‐
ca meglio dei figli di chi proveniva dalla fa‐
scia altoborghese, alla quale appartengono

an ​che tan ​ti di ​pen ​den ​ti del ​la Mi ​cro ​soft.
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2.  UN TÈ CON LA PAURA

Par ​lia ​mo ​ne su ​bi ​to, così sa ​pre ​mo come in ​‐
tegrarla nel tuo processo di cambiamento.

La paura è un’emozione fondamentale nel

successo. «Come come?» Sì, senza paura sa‐
remmo incoscienti o troppo spavaldi, op‐
pu ​re ci af ​fi ​de ​rem ​mo cie ​ca ​men ​te al ​l’e ​sper ​to
di turno (compreso questo libro). E, invece,

no, io vorrei che tu leggessi questo libro as‐
sieme a lei: la paura di fallire, la paura di

non far ​ce ​la, la pau ​ra che non duri. In ​vi ​ta ​la a

sedersi al tuo fianco e prendete un tè insie‐
me per par ​lar ​ne, aprir ​si, co ​no ​scer ​si e tro ​va ​‐
te un ac ​cor ​do di col ​la ​bo ​ra ​zio ​ne.

Ecco come m’im ​ma ​gi ​no un’i ​po ​te ​ti ​ca con ​‐
ver ​sa ​zio ​ne tra chi nega la pro ​pria pau ​ra e la

pau ​ra stes ​sa:

CHI NEGA: «Non ti voglio. Non posso
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avere paura. È illogico. Non mi aiuti. Mi

bloc ​chi. Vat ​te ​ne»

LA PAURA: «Tu non capisci. Ti farai

male. Sei un testardo. Non hai mai capito

nulla e non capirai nulla neppure questa

vol ​ta.»

Ecco invece come m’immagino una con‐
versazione di fronte a un bel tè tra chi vuo‐
le coin ​vol ​ge ​re la pro ​pria pau ​ra e lei:

CHI ACCOGLIE: «So di avere paura e ti

chiedo una mano. Come potremmo fare

questa volta per cambiare veramente? A

cosa è giusto che io faccia attenzione per

non restare mai più deluso? Cosa mi consi‐
gli? Ti prego guidami e stammi vicino con i

tuoi avvertimenti. Io li rispetterò e ascolte‐
rò. Non mi farò bloccare da essi ma li terrò

in considerazione per stare veramente at‐
tento questa volta e cambiare a un livello

di ​ver ​so, coe ​ren ​te.»

LA PAURA: «Grazie. Se mi porti con te ti

farò da guida, ti aiuterò e non farò mai l’i‐
sterica. Non metterò paletti e ti supporterò

nel cambiamento che vuoi. Anche se ri‐
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chiede sforzo e se ci obbligherà a fare cose

nuo ​ve che – lo sai – mi fan ​no pau ​ra. Gra ​zie

an ​co ​ra per coin ​vol ​ger ​mi, non ti de ​lu ​de ​rò.»

C’è chi dice che la paura si combatte con

il coraggio. Innanzitutto, la paura non va

combattuta ma avvicinata e considerata nel

cam ​bia ​men ​to. Con la lot ​ta non si va da nes ​‐
suna parte e poi si fa il doppio dello sforzo.

Altri dicono che la risposta alla paura è l’a‐
more. Dissento anche qui. O meglio, speci‐
fi ​co: ac ​co ​glia ​mo la pau ​ra del ​le per ​so ​ne care

con l’amore, MA accogliamo la nostra stes‐
sa paura con considerazione e coinvolgi‐
men ​to e con mi ​cro azio ​ni per ras ​si ​cu ​rar ​la.

Ora tocca a te. Innanzitutto chiediti: quali

sono le mie paure qui? Di cosa ho paura

leggendo questo libro? Individuata la o le

paure, invitala/le a prendere un tè. Dimo‐
stra apertura, riconosci che senza paura sa‐
re ​sti un per ​den ​te in par ​ten ​za e chie ​di aiu ​to:

come può aiutarmi la paura? E come posso

rassicurarla che questa volta sarà diversa?

Quanto sarà liberatorio andare incontro al‐
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l’ignoto con lei? Quasi senza paura? Invece,

mano nella mano, piano piano, con consa‐
pe ​vo ​lez ​za.
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3.  L’ELEFANTE E LA
GIUNGLA

Sì, in questo capitolo ti parlo di elefanti e

gite nella giungla! E, sì, il libro parla ancora

del tuo dimagrimento, solo che la differen‐
za in questo libro è che partiamo dal come

funziona la tua mente. E se sei un profes‐
sionista del benessere tutto ciò che leggi in

questa prima parte del libro ti potrà essere

utile da usare in studio con i tuoi pazienti

per il loro suc ​ces ​so.

Ed ora tor ​nia ​mo alla giun ​gla….

Nel loro libro Swit ​ch, Chip e Dan Heath

adottano un’analogia molto interessante e

che ci servirà più volte da cornice in questo

te ​sto. Loro pa ​ra ​go ​na ​no:
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1. La mente abitudinaria, parte della

mente inconscia e che guida in auto‐
matico i nostri automatismi, ad un

ele ​fan ​te su un sen ​tie ​ro nel ​la giun ​gla

2. Il dialogo interno borbottone (che

loro identificano più come quella

par ​te che si pre ​oc ​cu ​pa trop ​po, ana ​liz ​‐
za troppo e agisce poco) al conducen‐
te del ​l’e ​le ​fan ​te

3. L’ambiente, e tutto ciò che automa‐
ticamente ci influenza attorno a noi,

al sentiero sul quale il conducente

deve man ​te ​ne ​re l’e ​le ​fan ​te.

Cambiare è come guidare un elefante ci

dicono i due autori. Chip Heath è docente

alla Stanford University e suo fratello Dan

Heath ha scelto lo stesso destino alla Duke

University. Insomma, due che di psicologia

del cambiamento ne sanno abbastanza.

Cambiare è come guidare un elefante: è

necessario scegliere una direzione, dare al‐
l’elefante qualche nocciolina e restare sul

sen ​tie ​ro.
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Per il tuo percorso di persona che vuole:

tornare ad essere normo peso (o esserlo

per la prima vera volta in vita sua), esserlo

an ​che per il resto della vita, allungarla ma‐
gari, proprio grazie a ciò che adotterai con

questo libro, la metafora è tradotta così: 1.

Scegli cosa vuoi, 2. Motiva la tua mente in‐
con ​scia, 3. Re ​sta fo ​ca ​liz ​za ​to sul ​l’o ​biet ​ti ​vo.

Né l’analogia né la trasposizione alla cru‐
da realtà sembrano facili. E, infatti, non è

facile. Perché? Perché sul dorso dell’elefan‐
te ci restiamo ogni santo giorno, ad ogni

pasto, ad ogni spuntino, ad ogni pensiero

che coinvolge il corpo e il cibo. E all’elefan‐
te non in ​te ​res ​sa ​no le no ​stre mo ​ti ​va ​zio ​ni, lui

vuole stare nella giungla, vuole deviare dal

sentiero. Di più, lui vuole le noccioline e

de ​via ​re. Il con ​du ​cen ​te si agi ​ta, spes ​so, a vol ​‐
te strattona e urla all’elefante, ma invano.

Peg ​gio ​ra le cose. Non è con le urla che si ot ​‐
tiene obbedienza dall’animale. Il sentiero si

fa lontano o condiziona le scelte. Il condu‐
cente si fa distrarre, abbassa la guardia e i

due finiscono aggrovigliati nel verde a la‐
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mentarsi di quanto sia difficile restare sulla

“ret ​ta via”.

Per essere ancora più chiara: il tuo obiet‐
tivo di ESSERE una persona Magra Natu‐
ralmente per la vita è dato dai tre elementi

in ​sie ​me (l’e ​le ​fan ​te, il con ​du ​cen ​te e il sen ​tie ​‐
ro). Per aggiungere difficoltà al quadro di

ciò che stiamo affrontando qui, tu sei una

persona con altri interessi, doveri, occupa‐
zio ​ni e obiet ​ti ​vi (pen ​sa alla fa ​mi ​glia, fi ​gli, la ​‐
voro, ecc…). E in tutto questo, tu non scendi

mai dall’elefante, perché quando si ha un

obiettivo importante non lo si può avere a

sin ​ghioz ​zo.

E al ​lo ​ra cosa puoi fare? Sfrut ​te ​re ​mo gli al ​‐
tri interessi, doveri, occupazioni e obiettivi

del ​la tua vita a van ​tag ​gio del ​la mo ​ti ​va ​zio ​ne.

Ritornerò su questo plurimo vantaggio

quando parleremo della Ruota della Vita e

del trovare più vantaggi da un unico per‐
cor ​so di cam ​bia ​men ​to.

Nel frattempo, restando in groppa all’ele‐
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fan ​te tu puoi:

1. Im ​pa ​ra ​re a mo ​ti ​va ​re l’e ​le ​fan ​te
2. Tran ​quil ​liz ​za ​re il con ​du ​cen ​te
3. Con ​di ​zio ​na ​re l’am ​bien ​te.

Spesso la mente analitica analizza troppo,

appunto. Spesso l’elefante è dato per scon‐
ta ​to, e in ​ve ​ce ha ne ​ces ​si ​tà di es ​se ​re con ​si ​de ​‐
rato e motivato. Spesso non si tiene conto

di quanto l’ambiente ci influenzi e si crede

che la col ​pa sia pro ​pria quan ​do in ​ve ​ce l’am ​‐
biente è altrettanto colpevole (vedremo

come) [1] .

Iniziamo? Nelle pagine che seguono im‐
parerai come RASSICURARE il conducen‐
te, MOTIVARE coerentemente e quotidia‐
namente l’elefante e CONDIZIONARE

l’am ​bien ​te a fa ​vo ​re del tuo cam ​bia ​men ​to.

Facciamo un paio di esempi per chi non

ha voglia di aspettare. Cosa è più utile

esporre come centro tavola? I cioccolatini o

i mandarini? Cosa è più utile avere a porta‐
ta di mano per uno spuntino veloce prima
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