ABITUDINI CHE RESTANO.

I5 trucchi che funzionano davvero per smettere di mollare al terzo

giorno.

Ispirata ad Atomic Habits di James Clear

— Sueglia, o (Vjenle —



Prima di Iniziare

Se ci hai gia provato e non ha funzionato, non e colpa tua.
Hai mai iniziato qualcosa di lunedi e mollato di giovedi?

La palestra che dovevi iniziare. Il libro che dovevi finire. La sveglia
che dovevi spostare. Tutti progetti rimasti a meta, e ogni volta la
stessa sensazione: non sono abbastanza disciplinato.

Ma la verita & un'altra. Non sei tu il problema. E il metodo che ti

hanno raccontato.

"Le abitudini non nascono dalla motivazione. Nascono dai sistemi che le
rendono facili da ripetere.”

In questo libretto ti racconto i 5 trucchi che il cervello usa per

costruire abitudini che durano per davvero.

Niente motivazione finta. Niente "alzati alle 5". Solo i meccanismi
che funzionano.

Sono brevi. Sono pratici. Sono testati.

Iniziamo. 4+



Primo Trucco

INIZIA PICCOLO. Anzi, ridicolmente piccolo.

Il cervello rifiuta i cambiamenti grandi. Li percepisce come
minacce e attiva la resistenza. Ma accetta volentieri i cambiamenti
minimi, quelli che sembrano "troppo facili per fallire".

Vuoi leggere di pi1? Non darti l'obiettivo di un capitolo. Dattene
uno solo: una pagina al giorno.

Vuoi allenarti? Non un'ora di palestra. 5 flessioni.
Vuoi meditare? Non venti minuti. Tre respiri profondi.
TRASFORMA COSI:

Leggere un capitolo — 1 pagina Andare a correre — infilare le
scarpe Meditare 20 minuti — 3 respiri Mangiare sano — 1 verdura

al giorno

PROVA QUESTO: Scegli un'abitudine che wvuoi costruire.
Riducila finché non sembra ridicolmente piccola. E i che inizia
tutto.



Secondo Trucco

AGGANCIA LA NUOVA A UNA VECCHIA.

Il cervello ama le sequenze. Quando fai un'azione che ripeti da
anni (caffé, doccia, lavarti i denti), il cervello entra in modalita
automatica.

Se attacchi una nuova abitudine subito dopo, sfrutti quella scia di

automatismo.

Si chiama habit stacking. La formula e semplice: “Dopo [abitudine
vecchia], faro [abitudine nuova]”.

ESEMPI CHE FUNZIONANO:

Dopo il caffe — 1 pagina Dopo la doccia — 5 minuti di stretching
Dopo i denti — 3 respiri di calma Dopo il pranzo — 10 minuti di
camminata

PROVA QUESTO: Identifica un'abitudine che fai ogni giorno
senza pensarci. Aggancia li la tua nuova abitudine. Una innesca
l'altra.



Terzo Trucco

UN GIORNO SALTATO, OK. DUE, MAIL

Le abitudini non muoiono per pigrizia. Muoiono per la doppia
ricaduta. Saltare un giorno € umano. Saltarne due di fila trasforma
"una pausa" in "una rinuncia".

Il primo giorno mancato e un incidente. Il secondo e una scelta. E
il cervello impara che e accettabile abbandonare.

La regola e una sola: dopo un giorno saltato, recuperi sempre il
giorno successivo. Anche solo per un minuto. Anche solo
simbolicamente.

L'importante non € la quantita, € non spezzare la continuita

mentale.
RICORDA:

Sei stanco oggi — ok, riprendi domani Hai dimenticato ieri — oggi

1 minuto basta Sei in viaggio — versione mini, ma c'e

PROVA QUESTO: Quando salti un giorno, non fare l'errore di
"rimandare a lunedi". Riprendi il giorno dopo. Anche solo per un
minuto. Quel minuto vale pit1 di un'ora la settimana prossima.



Quarto trucco

CAMBIA L'AMBIENTE, NON TE STESSO.

La forza di volonta e un mito. E limitata, si esaurisce, fallisce.

L'ambiente, invece, lavora per te 24 ore al giorno.

Il cervello segue cio che vede. Se vede biscotti, vuole biscotti. Se
vede un libro aperto sul comodino, lo apre.

Non serve diventare una persona diversa. Serve progettare uno
spazio in cui le buone abitudini sono facili e le cattive sono

scomode.
SPOSTA GLI OGGETTI, NON TE STESSO:

Vuoi leggere — libro sul cuscino Vuoi mangiare meglio — frutta
in vista, snack nascosti Vuoi allenarti — tappetino gia steso Vuoi
meno social — telefono in altra stanza la notte

PROVA QUESTO: Guarda la tua casa con occhi nuovi. Cosa vedi

per primo quando entri in una stanza?

Ecco cosa farai. Cambia cio che vedi e cambiera cio che fai.



Quinto Trucco

UNA X AL GIORNO. NON SPEZZARE LA CATENA.

C'e un vecchio metodo che usava Jerry Seinfeld per scrivere ogni
giorno. Un calendario gigante, un pennarello rosso, e una regola
sola: per ogni giorno in cui fai I'abitudine, segna una X.

Dopo qualche settimana, vedi una catena di X che cresce. E
succede una cosa strana: il tuo cervello non vuole piu spezzarla.

S

L'obiettivo non é piu "essere migliore". E "non rompere la
catena".

Il visivo motiva piu della volonta. Vedere il progresso ogni giorno
da al cervello la ricompensa che cerca, e ti spinge a continuare

anche nei giorni in cui non hai voglia.
COME FARLO:

Calendario cartaceo — X grande con pennarello App tipo Streaks
— notifica giornaliera Bullet journal — habit tracker mensile

PROVA QUESTO: Stampa un calendario del mese. Appendilo
dove lo vedi ogni giorno. Inizia oggi. Il primo giorno e gia una
vittoria.



ORA TOCCA ATE
Non servono cinque cambiamenti insieme.

Serve una sola abitudine ben costruita. Il resto verra dopo, da

solo, quasi senza che te ne accorga.

Scegli un trucco. Quello che ti ha colpito di pii mentre leggevi.
Applicalo per 7 giorni. Non di piu. Non di meno.

Poi torna qui e leggi il prossimo.

"Le abitudini non sono cio che fai una volta. Sono cio che diventi quando
le ripeti.”

Buona costruzione. 4+



