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ATTENZIONE!



Questo libro  non può sostituire i consigli di un
professionista della salute o delle finanze. 


I rischi che corri sono tua totale responsabilità.
















Nota del traduttore


Nella edizione italiana i capitoli sono alternativamente
indirizzati al femminile (capitoli pari) e al maschile (capitoli
dispari) per 
par condicio.
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Che soddisfazione che tu abbia scelto proprio il mio ebook
fra i tanti disponibili!



Per ringraziarti, 
vorrei regalarti le miniguide di ZHG, che ampliano
alcuni argomenti degli ebook e del blog.

Qui sotto puoi vedere le cover delle prime due.



Per riceverle ti basta 
cliccare adesso su questo link: 





  

    
zhgweb.wordpress.com/ebook-gratis
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Per i miei meravigliosi figli: Chloe, Justin, Rain, Maia,
Seth e Noelle. 

Vi amo tutti immensamente e infinitamente. 

Per sempre.
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In questo libro ho raccolto 52 cambiamenti, fattibili in un
anno, uno alla settimana.




Non è da leggere tutto in una volta. Sfoglialo, piuttosto. Poi,
concentrati solo su un piccolo capitolo alla settimana.


Apri il libro la settimana dopo e focalizzati su un secondo
capitolo.


Chiamiamolo 
single-tasking.




Non devi fare tutti i cambiamenti trattati in questo libro.


Puoi sceglierne facilmente 10, o 20 e concentrarti su quelli, 2-3
settimane per ciascuno. Ma puoi sceglierne anche solo 12 e
praticarne uno al mese.




Non tutti i 52 cambiamenti servono a tutti. Chi non è indebitato,
per esempio, non ha bisogno dei capitoli finanziari. In questo caso
può continuare a lavorare sugli altri cambiamenti oppure riposarsi.




Però... se tutti i 52 cambiamenti ti riguardano, puoi provarli
tutti.




Non è necessario seguire l'ordine del libro, ma può essere
divertente provarci.




Questi sono i 52 cambiamenti che ho adottato io e penso siano i più
importanti. Perchè proprio 52 e non 45 o 73? Per comodità: 52
settimane in un anno, 52 cambiamenti, uno alla settimana. Avrei
potuto sceglierne 12, ma sarebbe stato meno divertente!
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Mi chiamo Leo Babauta.


        Potresti conoscermi come il creatore di Zen Habits: parlo
di come semplificare la vita e adottare nuove abitudini.




Che cosa mi qualifica a scrivere questo libro? In breve: ho
trasformato la mia vita usando alcuni semplici principi. Ho
imparato come cambiare e divertirmi a farlo. Faccio uno o due
piccoli esperimenti al mese e vedo che succede. Mantengo i
cambiamenti che mi fanno stare bene e lascio perdere quelli che non
funzionano. E' quello che ti consiglio di fare.




Negli ultimi 7 anni (dal 2005), ho fatto innumerevoli piccoli
cambiamenti: sono quelli che funzionano meglio. 


Ho iniziato a correre: alla fine del 2006 ho partecipato ad una
maratona, ad altre due nei due anni successivi, insieme ad altre
gare di triathlon e simili. 


Ho iniziato a mangiare in modo più sano: ora sono vegano, e ho
perso circa 35 chili.


Ho iniziato a svegliarmi presto, meditare; ho imparato a
concentrarmi e a smettere di procrastinare; ho pagato un sacco di
debiti, cominciato a risparmiare e investire; ho creato un popolare
sito web, scritto diversi libri e creato alcuni corsi di successo;
ho cominciato a viaggiare, traslocato con mia moglie e sei figli da
Guam a San Francisco; ho rinunciato alla seconda macchina a Guam e
poi eliminato l'auto quando ci siamo trasferiti a San Francisco. E
molto altro.




Ho fatto tutti i cambiamenti elencati in questo libro in un momento
o l'altro della mia vita, anche se alcune volte devo riprenderli.
Sì, va bene lasciarne perdere alcuni quando pensi sia meglio così
per te, e riprenderli quando ti sembra sia il momento di farlo.




I cambiamenti elencati in questo libro non sono un modo per
migliorare la vita. Lasciamelo sottolineare: non stai leggendo un
libro di automiglioramento. È un libro di sperimentazione. È un
laboratorio sul cambiamento. È un modo di esplorare te stesso,
immaginare che cosa funziona meglio per te, uscire dalla tua 
comfort zone, imparare come cambiare e che cambiare è
positivo. Questa è la cosa più importante: imparare a convivere
bene con il cambiamento.




Si tratta di vivere la vita nel modo che può darti il maggior senso
di autorealizzazione, aiutando gli altri e pienamente immerso nel
presente.




Con gratitudine verso di te, mio lettore, presento i 52
cambiamenti.
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  5 principi fondamentali




        





  
	Un cambiamento per volta. Solo uno. Non farne molti per volta,
perchè allora falliranno tutti.

  
	Solo piccoli cambiamenti. Non cercare di correre per 30 minuti
se non lo hai mai fatto. Fallo solo per 2 minuti. I piccoli
cambiamenti sono quelli che riuscirai più probabilmente a
realizzare.

  
	Goditi il cambiamento. Altrimenti, non vale la pena farlo. E
non riuscirai a mantenerlo.

  
	Ripeti. Se un cambiamento fallisce, cerca di capire perchè e
migliora il metodo. O scegli un altro cambiamento.

  
	Scegli un 
        
trigger (stimolo). Un 
trigger è già ingranato nella tua 
routine e lo userai come àncora per il nuovo cambiamento.
Per esempio, vai a fare una passeggiata (nuova abitudine) subito
dopo aver bevuto il caffè la mattina (
trigger).








        

  Domande e risposte








D: se faccio un cambiamento una settimana, devo mantenerlo per
tutto il resto dell'anno?





R: Sì, se ha senso per te. 


Alcuni cambiamenti sono fondamentali e possono cambiare
profondamente la tua vita: questi dovresti conservarli. Ma i
cambiamenti fondamentali sono diversi da una persona all'altra – te
ne accorgerai e lo saprai.






D: non posso fare 52 cose al giorno, tutti i giorni! Come
farò a mantenere tutti questi cambiamenti?





R: non puoi. 


Alcuni cambiamenti li manterrai, altri no. Alcuni cambiamenti non
li proverai neppure, perchè potrebbero sembrarti stupidi o
semplicemente poco adatti a te. Piuttosto, scegli uno degli altri
cambiamenti. 


Alcuni cambiamenti non si ripetono tutti i giorni: se riordini uno
scaffale, devi solo imparare a mantenerlo in ordine, piuttosto che
riordinarlo tutti i giorni. Se anche torna ad essere disordinato,
probabilmente dovrai riordinarlo di nuovo solo dopo qualche mese.






D: che cosa faccio alla fine dell'anno?


R: puoi rivedere i cambiamenti che hai provato, vedere quali hanno
funzionato meglio e quali non sei riuscito a mantenere. Poi,
sfoglia di nuovo il libro e scegli quelli che vuoi riprovare.
Alcuni vorrai farli comunque solo ogni 4-6 mesi (riordinare un
armadio, per esempio).
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CAMBIAMENTO


Trova un posto tranquillo e siediti per 2 minuti,
concentrandoti sul respiro. È una semplice forma di
meditazione.




PERCHÈ



La meditazione è un modo di praticare la 
mindfulness (consapevolezza), un'abilità che puoi
applicare alla vita quotidiana. 


Quando sei consapevole, vivi nel presente. Sei consapevole del
corpo, dei pensieri, delle reazioni emotive, delle persone con cui
interagisci. 


Sei meno stressato e più in pace. Sei presente in qualsiasi cosa tu
faccia.


La 
mindfulness è alla base di tutti gli altri cambiamenti
proposti in questo libro: se anche ti senti stupido provandoci, ti
raccomando caldamente di fare almeno un tentativo.




COME



  
	Impegnati per 2 semplici minuti al giorno

  
	Scegli un orario e un 
trigger


  
	Trova un luogo tranquillo e siediti comodamente

  
	Inizia solo con 2 minuti

  
	Concentrati sul respiro



Quando ti accorgi che la mente vaga lontano dal respiro, facci
caso, ma non criticarti e non cercare di scacciare il pensiero,
invece gentilmente riporta la mente al respiro. 


Ripeti questo processo tante volte quante servono.




Se per i primi due o tre giorni ti trovi bene, puoi prolungare fino
a 5 minuti (sempre se ti fa sentire bene). Altrimenti, continua per
2 minuti per una settimana. 


Ti consiglio di rimanere sui 2-5 minuti al giorno fino a quando lo
trovi utile, eventualmente per tutto l'anno o per il resto della
vita. 


E' davvero essenziale esercitarsi. Se, per qualsiasi motivo,
smetti, ricomincia più avanti.
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CAMBIAMENTO



Esercitati a non rimandare per 10-15 minuti al giorno.





PERCHÈ



La procrastinazione è uno dei problemi più comuni che le persone
hanno al lavoro: sappiamo quello che dovremmo fare, ma rimandiamo. 


Giochiamo, perdiamo tempo su Internet, controlliamo Facebook,
Twitter o altri 
social network, controlliamo le notizie, la mail, ci
affaccendiamo in un sacco di piccole attività ... tutto tranne i
compiti cui sappiamo di doverci dedicare.




Per esempio, so che oggi dovrei scrivere questo capitolo ... però
trovo migliaia di piccole cose da fare prima di mettermi a
scrivere, anche se so che niente è più importante di scrivere. Se
continuo così, il mio libro non sarà mai finito!




Perchè facciamo così? 


Perchè concentrarci su ciò che è importante ci mette spesso a
disagio: ciò che è difficile, sconosciuto, poco familiare ci spinge
fuori dalla nostra 
comfort zone. Ci dedichiamo a ciò che ci mette a nostro
agio. 




Proviamo allora a eliminare la procrastinazione, sentendoci allo
stesso tempo a nostro agio.




COME

  
	Dedica ogni giorno un po' di tempo a non rimandare. Inizia da 5
minuti il primo e secondo giorno, poi 10 minuti nei giorni 3-7.
Fissa un orario preciso: ad esempio le 9 del mattino. 

  
	Prima dell'orario di inizio, scegli un compito importante. Uno
solo. Dovrai dedicarti a questo solo per 5 (o 10) minuti.

  
	Elimina ogni distrazione. Spegni Internet, chiudi tutti i
programmi non necessari, mettiti le cuffie e un po' di musica se ti
serve. Fai tutto ciò prima dell'orario di inizio.

  
	Quando arriva l'orario di inizio, concentrati sul cominciare.
Niente al mondo è più importante del cominciare al momento
prefissato.

  
	Quando ti senti tentata di passare a qualcosa che ti fa sentire
più a tuo agio, fai una pausa. Non agire, semplicemente osserva. E'
normale sentire questa tentazione, ma è importante imparare che la
tentazione non ti controlla. Puoi osservarla, anche se ti mette un
po' a disagio. Osservala, respira e poi torna al compito
importante.

  
	Ripeti i passaggi di cui sopra tante volte quante sono
necessarie.

  
	Goditi il processo. Quando una cosa ci spaventa, la evitiamo;
se, invece, impariamo a provare piacere, non sarà più così dura e
allarmante. Immergiti nell'attimo e goditi quello che fai. Lascia
andare la paura e concentrati sul piacere, il divertimento, la
gioia del fare.



Alla fine dei 5-10 minuti fermati e fai qualcosa che ti fa sentire
a tuo agio. Se senti di voler ripetere questo processo durante la
giornata, fallo pure. Stai imparando a sentirti a tuo agio con la
non procrastinazione e mentre lo fai è meno probabile che rimandi.
Questo cambiamento richiede esercizio. Così, se vuoi, continua pure
dopo la fine della settimana.
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CAMBIAMENTO


Fai tutti i giorni sempre alla stessa ora una passeggiata di
2-5 minuti. Se sei già un buon camminatore, puoi arrivare anche a
10 minuti.




PERCHÈ

L'esercizio fisico è una delle attività più importanti per la
salute fisica e mentale. Camminare è un ottimo modo per muoversi,
trovando contemporaneamente il tempo di godersi l'aria aperta.



Se fai già esercizio fisico regolare, pensa al camminare come ad un

bonus: è meglio fare esercizio una volta al giorno e una
passeggiata più tardi (o prima della sessione di allenamento) che
fare esercizio una volta al giorno e poi stare seduti per tutto il
resto del tempo.
Inoltre, è un ottimo modo per eliminare lo stress e ritagliarsi un
momento di solitudine per pensare.




COME



  
	Scegli l'orario in cui fare una breve passeggiata.

  
	Impegnati solo per 2-5 minuti, o 10 se sei già abituato a
camminare regolarmente.

  
	Concentrati semplicemente sull'uscire dalla porta: tutto sta
nel cominciare.

  
	Prolunga di 2-3 minuti ogni giorno. 




Un buon modo per godersi le passeggiate e farle con qualcun
altro. Trova unamico o una persona di famiglia (partner, fratello,
sorella, papà, mamma, ecc.) e impegnatevi a camminare ogni giorno a
quell' ora. Se sai di doverti incontrare con qualcuno per
camminare, è più probabile che tu tenga fede all'appuntamento. Ti
divertirai anche di più.

Puoi usare questo metodo per qualsiasi altra abitudine di
questo libro.
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CAMBIAMENTO


Impara a sviluppare una mente
flessibile con piccoli esercizi.





PERCHÈ


La causa
fondamentale di ogni frustrazione, irritazione, rabbia, tristezza
sta
in una mente poco flessibile. Quella che vuole aggrapparsi al modo
in
cui vorremmo fossero le cose e alle idee che ci fanno sentire a
nostro agio. Quanto le cose non vanno così, ci sentiamo frustrati,
arrabbiati, tristi.




Sviluppare
una mente flessibile ci rende aperti a tutto, felici dei
cambiamenti, preparati ad ogni situazione. 




Pensaci: un grosso
guaio nella vita è negativo solo se sei aggrappata al modo in cui
vorresti le cose andassero e a ciò che ti fa sentire
a tuo agio. Se lasci andare quel desiderio, il cambiamento non
è negativo. È
solo diverso.  E può essere positivo se lo accetti e vedi in
esso un'opportunità.




Si tratta di sviluppare l'abilità di
affrontare il cambiamento, essere flessibili, semplificare.




COME



  
	Impegnati per una settimana a
        lasciar andare ciò a cui ti aggrappi quando sei irritata,
        frustrata, triste, ecc.
        

  
	
        Fai una lista delle cose che
        scatenano queste emozioni: essere interrotta, chi ti taglia
la
        strada nel traffico, chi fa rumore mentre stai cercando di
        lavorare, chi non lava i piatti, ecc.
        

  
	
        Crea dei promemoria per questi
        stimoli: foglietti scritti, un braccialetto di perline, una
scritta
        sulla mano, un segnale sul cruscotto dell'auto, ecc.
        

  
	
        Quando si verifica lo stimolo,
        fermati. Prendi nota mentalmente dell'emozione che si sta
        manifestando. Percepiscila ma non agire in base ad essa.
Respira.
        

  
	
        Cerca di capire a che cosa ti stai aggrappando: il
desiderio che l'altro automobilista sia più
        cortese, il desiderio di lavorare senza essere interrotta,
il
        desiderio che gli altri siano perfetti nel pulire dopo il
proprio
        passaggio. Questi desideri sono fantasie, lasciali andare.
Sii
        aperta alle cose così come sono, ai cambiamenti che
capitano. Respira,
        apri il cuore, accetta.
        

  
	
        Ora rispondi appropriatamente,
        senza desiderare che le cose siano diverse, con
compassione.
        





Ripeti tutte le volte che vuoi durante la settimana, ma come minimo
una volta al giorno.




Nota bene: non sarai perfetta in questo
all'inizio. Si tratta di un'abilità difficile da
apprendere, perchè nel corso degli anni abbiamo costruito schemi
emotivi. È già
abbastanza positivo diventare più consapevoli di essi, e cercare di
fare questo esercizio una volta al giorno. Sii flessibile nel
desiderio di farlo perfettamente. 
Fai esercizio ogni volta che te ne
ricordi nel corso dell'anno.
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