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Cardini piccoli fanno muovere porte grandi



Si possono imparare molte cose da una semplice citazione di W. Clement Stone: “Le porte grandi si aprono su cardini piccoli”.

Semplicemente, molti grandi risultati dipendono da piccoli eventi. Quando si applica questo principio costantemente alla nostra vita, si trova che dei piccoli cambiamenti possono trasformarsi in grandi vittorie negli affari e nelle relazioni. 

Molti libri (compresi alcuni dei miei) trattano dei cambiamenti drammatici nella vita, ad esempio smettere di fumare, fare esercizio ogni giorno o riuscire a scrivere tutti i giorni 30 minuti, ma ci sono molti modi di fare la differenza solo con piccoli cambiamenti.

Ad esempio parliamo della frutta; sappiamo che mangiare banane, mele o mandarini porta a dei benefici di salute. Questa frutta è dolce, buona ed è un ottimo spuntino per chiunque sia in giro, ma meno del 50% degli americani adulti ne mangiano a sufficienza ogni giorno.

Pensateci per un secondo; ci vogliono due minuti a mangiare un frutto, e lo potete portare ovunque. La maggior parte delle persone sanno che è un'abitudine salutare, ma più della metà non trova qualche minuto per applicarla.

Il punto di questo esempio non è di convincervi dei magici benefici della frutta, ma di introdurre l'idea che spesso sappiamo già come migliorare le nostre vite, ma non lo facciamo.

Potete mettere insieme questa con altre piccole modifiche nel vostro stile di vita; probabilmente ve ne vengono in mente una dozzina, e per ognuna serve solo qualche minuto. Il problema? Forse ci sembra di non avere tempo per farle tutte.

La soluzione, credo, è un concetto che chiamo “impilare le abitudini”.

Come probabilmente vi siete accorti, non è facile aggiungere dozzine di nuove abitudini alla nostra giornata, ma quello che forse non sapete è che è abbastanza semplice costruire una nuova routine. Impilare le abitudini significa metterle una sopra l'altra, facendo una serie di piccoli cambiamenti (come mangiare un frutto) con cui costruire un rituale da seguire giorno dopo giorno.

Mettere insieme più abitudini funziona perché si elimina lo stress di provare a cambiare troppe cose tutte insieme; il vostro scopo è concentrarvi semplicemente su una sola routine di 15-30 minuti, dentro cui c'è una serie di azioni (i piccoli cambiamenti). Tutto ciò che dovete fare è creare una lista di controllo e seguirla tutti i giorni, e impilare le abitudini significa questo.

Chi sono?

Mi chiamo S.J.Scott, e gestisco il blog Develop Good Habits, che parla dello sviluppo di buone abitudini. 

Lo scopo del mio sito è mostrare come lo sviluppo continuativo di abitudini può portare a una vita migliore. Invece di farvi una lezione, vi fornisco delle strategie semplici che possono essere usate da chiunque, anche da chi ha una vita molto frenetica. Nella mia esperienza, il modo migliore di far sì che i cambiamenti abbiano successo è prendere una buona abitudine alla volta. 

Anche se credo nel cambiare vita progressivamente una cosa alla volta, ho scoperto che è possibile fare più cambiamenti insieme, basta metterli insieme in una lista di controllo intuitiva.

Ho scoperto il beneficio di impilare le abitudini circa un anno fa. A quel tempo vivevo a più di un'ora dalla mia fidanzata e, dato che lei insegna e io ho bisogno di uno spazio dedicato a ufficio per il mio lavoro, ci vedevamo solamente nei fine settimana.

Alla fine, questo tempo in cui eravamo divisi ha cominciato a diventare un problema reale per la nostra relazione. Dopo svariate discussioni, ho capito che non era stare lontani a essere il problema principale, ma che lei temeva che io non pensassi a lei durante la maggior parte della settimana. Diceva che un semplice SMS durante il giorno l'avrebbe fatta felice; come dire che le bastava un “momento di stupore”.

Questa frase mi ha fatto rendere conto che, anche se le cose importanti hanno peso, a volte sono le azioni più piccole che fanno la differenza nella vita delle persone. Dopo aver sentito cosa realmente la mia fidanzata mi stava dicendo, ho preso l'impegno interiore di inviarle un SMS gentile ogni giorno, senza mai sgarrare. Quasi da un momento all'altro la qualità della nostra relazione ha avuto un miglioramento notevole; ora viviamo insieme, ma lei continua a ricevere quell'SMS tutti i giorni.

Cosa voglio dire?

Io sono stato in grado di migliorare la qualità della mia relazione aggiungendo un'abitudine che mi occupa meno di un minuto al giorno.

Immaginate di riempire la vostra vita con dozzine di queste abitudini, e potete farlo per qualsiasi ambito: lavoro, relazioni, salute, organizzazione e finanze. E tutto ciò è possibile se seguite la tecnica di impilare le abitudini.

Ma non è solo buonsenso?

Una delle sfide di scrivere un libro come questo è che parte del contenuto sembra solo buonsenso. Probabilmente leggerete delle sezioni e vi direte “Mah, già lo sapevo”. Lo so che non sono la prima persona a dire che mangiare frutta tutti i giorni è salutare, o che dire “ti amo” al nostro compagno migliora la relazione di coppia.

Il valore del concetto di impilare le abitudini non sta nelle singole attività; la maggior parte delle persone sa già cosa fare per migliorare la propria vita, ma quello che non sa è come aggiungere una serie di piccoli cambiamenti a una struttura facile da seguire.

Il mio scopo è fornire una lista di idee di abitudini veloci, e mostrare un sistema semplice per inserirle nella vostra vita. Tutto questo sarà il contenuto del libro Un'abitudine sopra l'altra: 97 modi per cambiare vita in cinque minuti o meno.

Dobbiamo trattare molti argomenti, quindi ecco una lista di cosa parleremo:

Un'abitudine sopra l'altra  1


97 modi per cambiare vita in cinque minuti o meno  1

Cardini piccoli fanno muovere porte grandi  3

Un'abitudine sopra l'altra, una breve introduzione  7

Piccoli cambiamenti contro mini-abitudini  9

8 elementi di una routine di abitudini una sopra l'altra  10

Produttività (piccoli cambiamenti dal #1 al #17)  14

Relazioni (piccoli cambiamenti dal #18 al #31)  24

Economia personale (piccoli cambiamenti dal #32 al #44)  31

Organizzazione (piccoli cambiamenti dal #45 al #60)  37

Spiritualità e benessere mentale (piccoli cambiamenti dal #61 al #75)  44
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Come ricordarsi di iniziare la routine  69
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Vi è piaciuto Un'abitudine sopra l'altra?  80

Altri libri di S.J. Scott  81




Dopo aver letto questo libro, capirete come funziona il concetto di impilare le abitudini, come può migliorare la vostra vita, quali piccoli cambiamenti sono giusti per voi e come potete iniziare oggi.

C'è molto da imparare, quindi iniziamo.

	


		
Un'abitudine sopra l'altra, una breve introduzione




Ognuno di noi ha le proprie abitudini personali, alcune buone, come fare esercizio fisico o mangiare frutta, altre che possono essere estremamente negative, come fumare, perdere la calma o tradire il coniuge. La cosa interessante è che è facile notare le grandi abitudini e dimenticarsi di tutte quelle piccole cose che facciamo ogni giorno.

Ad esempio, probabilmente vi lavate i denti; è una cosa che non porta via molto tempo, ma non farlo ogni giorno può avere un impatto disastroso nel lungo termine, perché può farvi venire la gengivite, la peridontite e rovinarvi i denti, che potrebbero addirittura cadervi. Tutte queste conseguenze sono molto dolorose ed economicamente problematiche, ma la maggior parte delle persone le evita semplicemente lavandosi i denti tutti i giorni.

Farlo non è difficile, anche chi ha la vita più frenetica riesce a trovare cinque minuti. Sfortunatamente, non è la stessa cosa per altre minuscole abitudini che possono avere un impatto positivo sulle nostre vite.

Pensateci: quanto migliorerebbe la vostra vita se poteste anche mettere a posto casa, comprare dei fiori a vostra moglie mentre fate la spesa, fare un complimento a uno sconosciuto, tenere traccia delle spese giornaliere o mangiare quel benedetto frutto?

Siamo tutti stati inondati da messaggi che ci indicano come queste attività siano importanti, ma seriamente, quanto spesso lo fate realmente?

Probabilmente non molto.

La scusa più comune è che non abbiamo tempo. Molti credono che in una giornata non ci siano abbastanza ore per fare tutto, ma se tornate all'esempio dei denti, sapete che il “tempo limitato” è solo una scusa che ci diamo per cose che non ci sembrano immediatamente importanti. Se avete il tempo per lavarvi i denti, perché non potete fare lo stesso per le altre abitudini?

Penso che il problema derivi da quello che viene chiamato “carico cognitivo”. La verità è che abbiamo un limite finito alla nostra memoria a breve termine; si dice che per una persona media, questa possa contenere solo sette informazioni. La teoria che sta dietro al carico cognitivo è che, dato che possiamo basarci solo su poche informazioni, per fare praticamente qualsiasi cosa nella vita ci si deve basare sulla memoria a lungo termine, sulle abitudini e sui processi stabiliti.

Pensate di nuovo alla lista di cambiamenti nella vita; sapete che mettere a posto casa o fare un complimento a caso a uno sconosciuto possono portare a dei benefici, ma queste attività sono facili da dimenticare perché non fanno parte di una routine giornaliera prestabilita. La maggior parte delle persone si lava i denti perché è un'abitudine che fa parte di una routine, come un rituale mattutino, serale o dopo aver mangiato. Non è una cosa che affatica il carico cognitivo, perché lo si fa in automatico.

Lo scopo di mettere le abitudini una sopra l'altra non è di assillarvi riguardo alla creazione di abitudini positive, anzi, il mio scopo è mostrarvi come fare una routine semplice (gestita con una lista di controllo) da ripetere tutti i giorni. Con questa strategia non vi dovete preoccupare del carico cognitivo perché l'unica cosa da ricordarsi è di seguire la lista. Ancora meglio, scoprirete degli strumenti che vi manterranno motivati e costanti, quindi anche se siete completamente in balia dello stress, troverete ancora il tempo e l'energia per completare queste veloci abitudini giorno dopo giorno.
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