SETTE GIORNI - UN GESTO ALLA VOLTA

La Sfida
dei / Giorni

Il metodo per uscire dal loop dei pensieri e tornare, finalmente,
a respirare.

Sveglia la Mente



PRIMA DI INIZIARE

Non € un Ccorso.
E un allenamento.

Per anni ho creduto che la mia testa fosse fatta cosi: sempre accesa, sempre in allarme,
incapace di stare ferma. Pensavo fosse il prezzo da pagare per essere una persona

sveglia.

Poi ho capito una cosa semplice. La mente non si calma perché gliel'hai chiesto con
gentilezza, né perché hai letto il libro giusto. Si calma con l'azione ripetuta. Un gesto

piccolo, fatto ogni giorno, anche quando non ne hai voglia.

Questa sfida nasce da |i. Sette giorni, sette gesti, uno per giorno. Non per diventare un
monaco. Per dimostrarti, sulla tua pelle, che la calma non & qualcosa che ti capita. E

qualcosa che sai costruire.

Leggi lentamente. Fai gli esercizi davvero. Nessuno controllera i tuoi
progressi tranne la persona che conta: tu.

"Soffriamo piu spesso nell'immaginazione che nella realta."



COME FUNZIONA

Una sola regola.
Zero scuse.

Le rivoluzioni durano tre giorni. Poi la vita torna a bussare e tu torni quello di prima. Per

questo qui non ti chiedo una rivoluzione. Ti chiedo un gesto.

Ogni giorno, per sette giorni,
fai il gesto di quel giorno.
Uno solo. Ma fallo davvero.

Nelle pagine che seguono trovi un giorno per pagina: un tema, una scena in cui ti
riconoscerai, e un gesto concreto da fare. Non & la teoria a cambiarti. E il fatto che ti
presenti, ogni giorno. Soprattutto i giorni in cui non ne hai voglia.

Non devi farlo bene. Devi solo farlo.



GIORNO 1

Il bottone che hai sempre avuto

E se bastasse un respiro per rallentare tutto?

Sono le nove del mattino e la testa e gid partita. Riunione, mail, quella cosa che hai
dimenticato, la frase di ieri sera. Non hai ancora fatto niente e sei gid in debito di
ossigeno.

Nessuno ti ha mai insegnato che hai un freno a portata di mano. Non € un‘app, non €
una tecnica complicata. E il respiro. Quando allunghi l'espirazione, il corpo capisce che

non c'e pericolo, e la mente rallenta dietro di lui.

Non devi spegnere i pensieri. Devi solo dare al corpo il segnale che puo
smettere di correre.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi, tre volte, prima di rispondere a qualcosa che ti agita — una mail, una
domanda, una telefonata — fermati e fai un respiro lungo. Inspira contando fino a
quattro, espira contando fino a sei. Uno solo, ma vero. Poi rispondi. Nota |a
differenza tra il te di prima e il te di dopo quel respiro.

La calma comincia dove finisce la fretta.



GIORNO 2

Svuota la testa sulla carta

Quanti pensieri stai tenendo aperti in questo momento?

La mente non & fatta per conservare. E fatta per pensare. Ma tu la usi come un
Magazzino: ci tieni dentro scadenze, rimpianti, cose da dire, cose da non dimenticare. E
lei, per non perderle, te le ripete. Di continuo. Soprattutto la sera, quando vorresti
dormire.

C'e un motivo se un pensiero smette di tornare solo dopo che lo hai scritto: la mente lo
lascia andare quando e certa che € al sicuro da un'altra parte. La carta diventa il

mMagazzino, e la testa si libera.

Un pensiero scritto pesa la meta di un pensiero trattenuto.

IL TUO GESTO DI OGGI

Staseraq, prima di dormire, prendi un foglio e scrivi per einque minuti. Non un diario
ordinato: butta giu tutto quello che ti gira in testa, cosi come viene, senza filtrare e
senza rileggere. Quando il tempo é finito, chiudi il foglio. Hai messo gil i pensieri.
Ora possono aspettare fino a domani.

Un giorno alla volta e gia abbastanza.



GIORNO 3

Lappuntamento coi pensieri

E se potessi decidere tu quando preoccuparti?

Il pensiero ansioso ha una pretesa: vuole essere ascoltato subito, adesso, mentre stai
facendo altro. Ti prende in ostaggio a meta di una cena, nel mezzo di un lavoro, sul piu
bello di un momento tranquillo. E tu obbedisci, perché sembra urgente.

Ma quasi mai lo €. La maggior parte delle cose che ti tormentano non chiede una
risposta immediata. Chiede solo di essere ascoltata. E allora puoi darle un

appuntamento, invece di lasciarla entrare quando vuole.

Il cervello molla la presa su un pensiero, se sa che tornerat a occupartene.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi, quando un pensiero pesante prova a prenderti mentre sei impegnato in
altro, digli una frase sola: “Ci penso alle sei, non adesso.” Scegli tu l'ora. Poi, a
quell'ora, siediti e dedica dieci minuti proprio a quel pensiero. Scoprirai due cose:
che spesso e gid sgonfio, e che nel frattempo non ti ha rovinato la giornata.

"L'uomo e turbato non dalle cose, ma dalle idee che si fa delle cose."



GIORNO 4

Muoviti per fermarti

Da quanto non lasci che la testa si svuoti da sola?

C'e un paradosso che pochi ti dicono: per fermare la mente, a volte devi muovere il
corpo. Quando cammini, la testa smette di girare a vuoto e comincia a scaricare. |

pensieri si mettono in fila da soli, senza che tu li spinga.

Non serve una palestra né un'ora libera. Serve uscire, mettere un piede davanti all'altro,
e togliere le cuffie. Perché anche il podcast, anche la musica, anche I'audiolibro sono un

modo per non restare soli con te stesso. E oggi e proprio quello che ti serve.

Il corpo che si muove e la scopa piu efficace per una testa piena.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi fai una camminata di venti minuti, senza cuffie. Niente telefono all'orecchio,
niente musica. Solo tu, i tuoi passi e quello che ti passa per la testa. Allinizio ti
sembrerd strano, quasi scomodo. Poi, verso metd, qualcosa si scioglie. Lascialo
succedere.

Sei pit avanti di ieri. E basta questo.



GIORNO 5

L'unico posto dove la testa tace

Quando e stata l'ultima volta che non hai fatto niente?

Riempiamo ogni vuoto. Un secondo di attesa e prendiamo il telefono. Un silenzio e
mettiomo un sottofondo. Ci siamo convinti che stare fermi sia tempo perso, e che stare

senza stimoli sia insopportabile.

Ma e proprio nel vuoto che la testa impara a tacere. Non nel rumore, non nella
distrazione: nel silenzio scelto. | primi minuti saranno scomodi, la mente scalpiterd. Poi, se

resisti, arriva una quiete che avevi dimenticato di poter provare.

Imparare a stare nel vuoto non & perdere tempo. E l'unico modo per
ritrovarti.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi regalati cinque minuti di niente. Siediti, occhi chiusi, senza telefono, senza
musica, senza uno scopo. Non devi meditare, non devi svuotare la mente a forza.
Devi solo restare. Lascia che i pensieri passino, senza inseguirli. Cinque minuti. Poi
torna alla tua giornata, un po’ piu leggero.

"Guarda dentro. Dentro e la fonte del bene."



GIORNO 6

Fuori dalla testa degli altri

Quanto tempo passi a immaginare cosa pensano di te?

Hai scritto un messaggio. L'altro ha letto e non ha risposto. E adesso sei li che ricostruisci,
interpreti, immagini il peggio. Rivivi una frase detta a cena tre ore fa. Cerchi un secondo

significato in ogni silenzio.

Ma ecco la veritd che fa quasi male: tu non sai leggere nel pensiero. Quel giudizio
terribile che immagini te lo sei costruito da solo. E dall'altra parte, quasi sempre, non c'e

nessun giudizio: c'e una persona troppo presa dalla sua vita per pensare alla tua.

Nessuno ti guarda quanto credi. Sono tutti persi dentro se stesst,
esattamente come te.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi, ogni volta che ti sorprendi a immaginare cosa pensano di te, fermati e fatti
una domanda: “Lo so per certo, o me lo sto inventando?” Quasi sempre te lo stai
inventando. E un'ipotesi che ti sei costruito da solo non merita di rovinarti la
giornata.

"Nessuno e libero se non e padrone di se stesso."



GIORNO 7

Adesso ¢ piu piccolo di quanto credi

Quanta della tua ansia riguarda cose che non stanno succedendo?

Fai la lista, mentalmente, di quello che ti pesa oggi. Guardala bene. Quasi tutto e gid
successo, e non puoi cambiarlo, oppure non € ancora successo, e forse non succedera.

Il presente, quello vero, € quasi vuoto di problemi.

Soffriamo per cose che non accadono. Anticipiamo disastri, rimpiangiamo errori, e
intanto l'unico momento in cui siamo davvero vivi, adesso, ci scivola tra le dita senza

che lo viviamo. Tornare al presente non & una tecnica zen. E tornare a casa.

Adesso e piu piccolo di quanto credi. E quasi sempre, adesso, stai bene.

IL TUO GESTO DI OGGI

Oggi, tre volte, fermati e chiediti: "In questo preciso istante, cosa mi manca
davvero?” Non tra un'org, non domani. Adesso. Nomina cinque cose che vedi, tre
che senti, una che tocchi. E il modo pitl veloce per uscire dalla testa e rientrare
nella tua vita.

La calma non si trova. Si costruisce.



UN AVVERTIMENTO ONESTO

Se salti un giorno,
non mollare.

Il primo giorno andra liscio, sei carico. La sfida vera arriva dal terzo, quando la vecchia
routine prova a riprenderti, con la scusa che "oggi non e giornata’, che "tanto domani

recuperi’.

E se un giorno salti tutto? Non e un fallimento. Il primo colpo € la giornata storta. |l
secondo colpo, quello che fa davvero male, € quando ti dici "ecco, o sapevo, non sono
capace” e molli tutto il resto. Quel secondo colpo puoi scegliere di non dartelo.

Un giorno saltato e solo un giorno saltato. Non cancella i giorni
buoni. Domani ti rimetti li, come se niente fosse. Perché davvero,
non € successo niente.

Non & il singolo gesto a cambiarti. E la ripetizione. Ogni giorno che superi stai dicendo

alla tua mente una cosa che non le dicevi da tempo: qui comando io.

Cadere non e tornare indietro.



Alla fine di questi sette giorni non avrai una mente perfetta.

Avrai qualcosa di piu utile: la prova, sulla tua pelle, che la
calma non ¢ qualcosa da rincorrere. E qualcosa che puoi
creare ogni volta che ti serve.

E a quel punto avrai gia in mano il modo per non tornare
piu indietro.

E se questo fosse solo l'inizio?

Questa sfida e un piccolo assaggio di Scendi dalla Giostra, il libro su come smettere di
pensare troppo, calmare lansia e tornare finalmente a respirare. Undici capitoli per
uscire dal loop non per una settimana, ma per davvero. Presto disponibile.

Leggere non cambia la vita. Cambia chi la vive.
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