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Premessa — Perche un
altro libro sulle
abitudini

C'e un motivo se sei arrivato fin qui, a queste prime righe,
e probabilmente non e quello che pensi.

Non sei arrivato perché ti manca la disciplina. Non sei
arrivato perché sei pigro, perché non hai abbastanza forza
di volonta, perché qualcosa in te e "rotto". Sei arrivato
perché, a un certo punto della tua vita, hai capito una cosa
scomoda e bellissima allo stesso tempo: i grandi risultati
non si ottengono con i grandi gesti, ma con i piccoli gesti
ripetuti ogni giorno. E ti sei trovato a chiederti come fare,
davvero, in pratica, in un martedi pomeriggio sotto la
pioggia, a costruire quei piccoli gesti.

Questo libro ¢ la risposta a quella domanda.
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Cosa troverai qui dentro

Troverai un manuale pratico, italiano, scritto senza la solita
fuffa motivazionale americana, senza frasi a effetto da
stampare sui poster, senza promesse di trasformazione in
trenta giorni. Troverai invece un percorso ordinato che
parte dalla domanda piu importante — perché il tuo
cervello fa cosi tanta resistenza al cambiamento — e arriva,
capitolo dopo capitolo, a una serie di tecniche concrete che
puoi mettere in pratica gia dal pomeriggio in cui chiuderai
il libro.

Ti spieghero come funzionano davvero le abitudini nel
cervello, senza neuroscienze accademiche ma senza
neppure semplificazioni offensive. Ti faro vedere perché la
motivazione, da sola, fallisce sempre, e perché le abitudini,
da sole, vincono quasi sempre. Ti daro strumenti precisi —
l'identita prima dell'azione, la regola dei due minuti,
l'aggancio tra abitudini, il design dell'ambiente — che
funzionano perché sono basati su come e fatto il cervello
umano, non su come vorremmo che fosse.

Poi ti portero piu in la. Ti faro vedere come si mantiene
un'abitudine quando l'entusiasmo iniziale si esaurisce,
come si gestisce la prima ricaduta, come si rompono le
abitudini che ti stanno facendo del male, come si costruisce
un sistema personale invece che inseguire obiettivi che
scadono. Ti daro trenta abitudini concrete, suddivise per
area della vita, da cui scegliere quella che fa per te. E ti
accompagnero nei primi novanta giorni del tuo percorso,
giorno dopo giorno, con un piano d'azione che e stato
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pensato per persone reali, con vite reali, non per atleti
professionisti o monaci tibetani.

Cosa NON troverai

Non troverai promesse di magia. Non troverai trucchi per
"hackerare" la tua mente. Non troverai citazioni a effetto
attribuite a personaggi famosi che non hanno mai detto
quelle frasi. Non troverai liste infinite di app, supplementi,
gadget e abbonamenti da comprare. Non troverai il guru
che ti dice che basta volere abbastanza per ottenere cio
che vuoi: € una bugia che ha fatto sentire inadeguate
troppe persone.

Troverai, invece, una verita piu dura ma piu liberatoria:
cambiare e possibile, ma e lento, e graduale, e fatto di
settimane noiose e di giorni storti. Costruire un'abitudine
richiede tra le tre settimane e i nove mesi, a seconda della
complessita e della persona. Le ricadute sono parte del
processo, non una sua interruzione. E il punto non & non
cadere mai: il punto e rialzarsi prima, ogni volta.
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Per chi e questo libro

E per te se hai tra i venticinque e i cinquant'anni e senti
che la tua vita ha smesso di evolvere come vorresti. E per
te se ti sei iscritto in palestra tre volte e tre volte hai
mollato dopo cinque settimane. E per te se hai cinquanta
libri sul comodino che non finisci mai. E per te se vorresti
dormire meglio, mangiare meglio, lavorare meglio, parlare
meglio con le persone che ami, ma ti ritrovi sempre allo
stesso punto la domenica sera, davanti allo stesso schermo,
con la stessa sensazione di "domani inizio".

Non importa se hai gia letto altri libri sull'argomento e ti
hanno deluso. Non importa se hai gia provato venti app di
tracking e nessuna ha funzionato. Non importa se nella tua
testa c'é una voce che ti dice "non ce la faro0 nemmeno
questa volta". Quella voce, te lo dico subito, non sta
mentendo: sta solo descrivendo i tuoi tentativi passati, non
i tuoi tentativi futuri. I tentativi futuri, se userai quello che
troverai in questo libro, avranno una struttura diversa. E le
strutture diverse danno risultati diversi.
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Capitolo 4 — Il mito dei 21
giorni e il dato reale (66
giorni)

Da dove viene quel numero che hai sentito
mille volte

Hai presente quando senti dire, magari in un video o in un
articolo motivazionale, che servono ventun giorni per
formare un'abitudine? Te lo sei sentito ripetere cosi tante
volte che probabilmente lo dai per buono. Sembra una
verita scientifica consolidata. E perfino confortante, perché
ventun giorni sono pochi: meno di un mese. Se davvero
bastasse tre settimane per cambiare la tua vita, sarebbe
quasi una promessa accessibile.

Mi spiace dover essere il messaggero della cattiva
notizia, ma quel numero e un equivoco. Un fraintendimento
storico che si € propagato per sessant'anni, di libro in libro,
di blog in blog, di video in video, fino a sembrare un dato di
fatto. La sua origine, ricostruita da chi si e preso la briga di
andare a controllare, non ha nulla a che vedere con la
formazione delle abitudini come la intendiamo noi.

Il numero salta fuori negli anni Sessanta, in un libro
scritto da un chirurgo plastico che osservava i suoi pazienti
dopo gli interventi. Aveva notato che ci volevano circa tre
settimane perché le persone si abituassero al loro nuovo
aspetto, perché gli amputati smettessero di "sentire" 1'arto
mancante in modo continuo, perché chi aveva subito un
intervento al volto smettesse di sobbalzare allo specchio.
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Era wun'osservazione clinica su un fenomeno molto
specifico: l'adattamento psicologico a un cambiamento
fisico. Il chirurgo non stava parlando di costruire
l'abitudine di andare in palestra o di smettere di fumare.
Stava parlando di accettazione di una nuova immagine
corporea.

Poi e successo quello che succede sempre. Qualcuno ha
letto quel passaggio, ha estratto il numero, I'ha applicato a
un contesto diverso, ha scritto un altro libro. Qualcun altro
I'ha citato. Poi un terzo. Poi un blog. Poi un guru. Nel giro
di quarant'anni, "ventun giorni per cambiare la tua vita" e
diventato un mantra. Ma il mantra € nato da un
fraintendimento.

Cosa dice davvero la ricerca

Quando ricercatori universitari hanno deciso, qualche anno
fa, di andare a misurare seriamente quanto tempo serve
perché un comportamento diventi automatico, hanno
scoperto un dato molto diverso. E, soprattutto, molto piu
sfumato.

Lo studio piu citato in materia, condotto presso
un'universita europea, ha seguito persone normali — non
atleti, non monaci, persone come te — mentre cercavano di
formare nuove abitudini relativamente semplici: bere un
bicchiere d'acqua dopo colazione, fare cinque minuti di
esercizi al mattino, mangiare un frutto a meta giornata. I
ricercatori le hanno monitorate per tre mesi, chiedendo
loro ogni giorno quanto il comportamento sembrasse
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II

 Fai una lista di tutte le tue abitudini gia
consolidate. Sii onesto: includi solo quelle che fai
davvero ogni giorno, automaticamente.

e Per ogni nuova abitudine che vuoi costruire,
scrivi la formula completa: "dopo [ancora
specifica], faccio [abitudine nuova in versione
minima]".

e Per due settimane, non aggiungere altro. Lascia
consolidare un singolo aggancio prima di costruire
una catena.

» Ogni tre mesi, rivedi le tue catene. Le ancore
reggono ancora? Se una e saltata, sposta
I'abitudine su un nuovo gancio prima che si
scolleghi del tutto.
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Capitolo 8 — Progettare
l'ambiente: rendere 1'abitudine
inevitabile

C'e una verita scomoda che vale la pena dire subito, senza
giri di parole: nel lungo periodo, l'ambiente vince sempre
sulla forza di volonta. Sempre. Puoi essere la persona piu
motivata del mondo, ma se ogni sera ti siedi su un divano
davanti a un televisore gia acceso, con il telecomando a
portata di mano e una ciotola di patatine sul tavolino,
finirai per guardare la televisione e mangiare patatine.
Non perché sei debole, ma perché il tuo ambiente ti sta
sussurrando, in continuazione, di farlo.

Le ricerche di psicologia comportamentale lo dicono in
modo chiaro: noi crediamo di scegliere liberamente, ma in
realta la maggior parte dei nostri comportamenti e
influenzata dagli stimoli che abbiamo intorno. Se gli stimoli
giusti sono a portata di mano, agiamo nella direzione
giusta. Se gli stimoli sbagliati sono piu visibili e accessibili,
andiamo nella direzione sbagliata. Senza nemmeno
accorgercene.
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Forme di micro-celebrazione che
funzionano

Provo a darti un piccolo catalogo, perché spesso il blocco e
che non sappiamo che forma dare alla celebrazione. Devi
sceglierne una che ti viene naturale e che ti senti di fare
anche quando sei da solo, perché spesso lo sarai.

Il sorriso intenzionale. Sorridi a te stesso. Allo
specchio, o anche senza specchio. Un sorriso vero, di tre
secondi. Il corpo associa il sorriso a uno stato positivo e te
lo restituisce.

La frase ad alta voce. Di qualcosa. "Ce l'ho fatta."
"Brava." "Bravo." "Si." "Andiamo." Una sola parola puo
bastare. Detta a voce, non pensata. La voce da corpo al
pensiero.

Il piccolo gesto fisico. Pugno chiuso, mani sui fianchi,
palmo che si appoggia al petto, mano che batte sull'altra.
Un movimento che il corpo associa al successo. E quello
che fanno gli atleti dopo un punto.

La pausa di compiacimento. Tre secondi di immobilita
in cui ti permetti di sentirti bene per quello che hai fatto.
Non scappare subito a fare altro. Resta li, gusta.

Il piccolo rituale di chiusura. Spegni la candela dopo
la meditazione. Chiudi il libro con un gesto preciso. Tocca
il calendario dopo aver messo la X. Un gesto fisico che dice
"fine".

Mischia, abbina, cambia. L'importante e che ci sia
qualcosa, dopo l'azione, che dica al cervello: questa e stata
una cosa buona.
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