Il Potere
della costanza

Come portare a termine cio che inizi, anche
quando la motivazione svanisce
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Introduzione

Se stai leggendo queste pagine, probabilmente conosci gia quella
sensazione: partire forte, sentirsi carichi per qualche giorno, poi
rallentare, inciampare, e infine lasciar perdere.

Planner, app, sfide di 21 o 30 giorni, corsi di produttivita, il solito
"da lunedi cambio tutto".

Forse li hai provati tutti. I forse, a un certo punto, hai smesso anche
(u.

Voglio dirti una cosa subito, prima di andare oltre: non c'¢ niente di
shagliato in te. Non sei difettoso.

Non ti manca quel "qualcosa che gli altri sembrano avere.

[l punto ¢ il sistema che hai usato finora e i sistemi si possono
riprogetiare.

Questa non ¢ I'ennesima promessa motivazionale.

Non troverai slogan da appendere al [rigorifero, né la favola del
"basta volerlo davvero".

Troverai qualcosa di piu solido: un metodo piccolo, concreto,
ripetibile. Un metodo pensato per [unzionare proprio nei giorni in
cui la motivazione ¢ pari a zero perché, alla lunga, la motivazione
non ¢ mai il vero motore del cambiamento.

Questo libro ¢ diviso in sette capitoli.

Nei primi due capiremo perché i tentativi precedenti non hanno
retto e da dove nasce davvero l'incostanza.

Nei successivi quattro costruiremo, pezzo dopo pezzo, un sistema
fatto di impegni minimi, ambiente strategico, gestione delle
ricadute e identita.



Perche la disciplina
non hasta

Marco ha 38 anni ed ¢ al suo settimo (entativo di "iniziare
finalmente ad allenarsi'.

Il lunedi ¢ sempre una promessa perfetta: sveglia alle 6, scarpe gia
pronte, app di fitness aperta, entusiasmo alle stelle.

Poi arriva il giovedi sera. La giornata ¢ stata lunga, le riunioni non
finiscono mai, I'energia ¢ rimasta incastrata da qualche parte tra il
traffico e le email.

A casa, Marco guarda le scarpe e pensa: "Sono debole, non ho
carattere". Ma sishaglia. | in questo capitolo capirai perché.

In questo capitolo scoprirai:

1.Perché la forza di volonta si consuma come una batteria ¢ non
come una roccia

2.11vero motivo per cui i buoni propositi si spegnono dopo poche
settimane

3.La differenza decisiva tra motivazione e sistema, che cambiera
il tuo modo di affrontare qualsiasi obiettivo

I mito della forza di volonta

La forza di volonta viene spesso raccontata come se fosse una
(ualita magica: o ce I'hai o non ce I'hai.

In realt@ assomiglia molto di piu a una batteria che a un muscolo
invincibile.

Si scarica nel corso della giornata con ogni scelta, ogni (entazione
respinta, ogni piccola tensione affrontata con autocontrollo.



Gli psicologi parlano di "esaurimento dell'lo": la capacita di reggere
le spinte interne non resta uguale per tutto il giorno.

Diminuisce man mano che viene usata.

Marco non ¢ arrivato al giovedi sera senza energia perché ¢ debole.
Ci ¢ arrivato perch¢ aveva gia consumato gran parte della sua
riserva mentale prima ancora di mettere piede in casa: una
discussione (rattenuta, tre email scritte con pazienza forzata, due
tentazioni di ordinare cibo respinte, una decisione difficile dopo
l'altra.

Costruire un obiettivo che dipende dalla forza di volonta proprio
nei momenti in cui quella forza ¢ piu bassa ¢ un progetto destinato
a crollare. E non importa quanto tu sia motivato oggi, mentre leggi
(ueste righe.

Percheé quasi tutti abbandonano i
buoni propositi

Che si tratti di allenarsi, risparmiare, imparare una lingua o
leggere di piu, la storia ¢ quasi sempre la stessa: partenza
entusiasmante,

ostacolo imprevisto, pausa "temporanea’, ¢ poi silenzio.

Non perché lobiettivo fosse shagliato, ma perché il metodo si
reggeva su una sola risorsa instabile: I'energia emotiva del primo
giorno.

[.a motivazione ¢ un'emozione. I come tutte le emozioni, sale e
scende in base al sonno, allo stress, alla giornata, persino al meteo.
Un percorso costruito solo sulla motivazione iniziale ¢ come una
casa sulla battigia: puo sembrare solida finché l'acqua resta hassa.
Ma alla prima onda vera, cede.



Sistema vs motivazione:
lavera differenza

Un sistema ¢ un insieme di regole, ambienti ¢ automatismi che (i
aiutano ad agire anche quando non ne hai voglia.

La motivazione (i spinge a partire una volta.

II'sistema (i fa continuare cento, mille volte, comprese tutte quelle
in cui non senti assolutamente voglia di farlo.

Marco, quando lo ritroveremo nel Capitolo 3, non avra "trovato piu
motivazione'.
Avra semplicemente smesso di averne hisogno.
Da qui in avant, l'obiettivo di questo libro non ¢ farti sentire piu
carico.
I costruire, capitolo dopo capitolo, un sistema che regga anche
senza carica.

In breve
I problema non ¢ il tuo carattere: ¢ che la forza di volonta si
esaurisce ogni giorno, proprio come una bhatteria.
Per questo i progetti basati solo sullentusiasmo iniziale si spezzano
al primo ostacolo. La soluzione non ¢ piu disciplina: ¢ un sistema.
Fd ¢ esattamente cio che costruiremo insieme.

Checklist del capitolo 1
[ ] Ho capito che la forza di volonta si consuma, invece di restare
sempre uguale
[ ] Ho individuato in quale fascia oraria la mia motivazione tende a
crollare
[ | Ho accettato che i miei fallimenti passati non erano la prova di
un difetto di carattere



ISIERCIZIO — Il tuo elenco di "falsi inizi"

Serivi 3 obiettivi che hai iniziato e poi lasciato andare negli ultimi 2
anni. Per ciascuno, annota: a che ora del giorno avevi deciso di
agire?

Noti uno schema? C'¢ una fascia oraria in cui hai fallito piu spesso?
Questa informazione ti servira nel Capitolo 3.
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Lavera origine
“dellarua
Incostanza

Sara vuole smettere di ordinare cibo da asporto (re sere a
settimana. Ogni mattina si promette che la sera cucinera.

Ogni sera, pero, basta aprire il frigo mezzo vuoto ¢ vedere Iapp di
consegne gia I, sulla schermata principale del telefono, per sentire
la promessa svanire.

[l problema di Sara non ¢ la volonta. Il problema sono tre forze
precise che lavorano contro di lei. E in questo capitolo le vedrai una
per una.

[n questo capitolo scoprirai:

—> Perché la tua energia — Come l'ambiente intorno
decisionale si scarica nel a (e stia gia vincendo o
corso della giornata, perdendo la battaglia
esattamente come (uella prima ancora che (u
di Marco decida

—> Perché la frase che ripeti
dopo ogni fallimento
puo  diventare  una
profezia che siavvera da
sola



Decision fatigue: perché la sera
cedono anche i piu determinati

Ogni giorno prendi centinaia di micro-decisioni: cosa dire, cosa
rimandare, cosa indossare, come rispondere, quando resistere,
(uando cedere.

Ogni scelta consuma una piccola parte della stessa energia
mentale.

Arrivata la sera, decidere di cucinare richiede molto piu sforzo di
(uanto sarebbe costato al mattino.

L'eco perché (anti obiettivi "serali” allenarsi, cucinare, studiare, non
aprire i social [alliscono con una regolarita quasi crudele.

Non ¢ che tu sia shagliato. I' che quel momento della giornata ¢ gia
piu difficile per chiunque.

L'ambiente e piu forte della volonta

Se Tapp di consegne ¢ la prima icona che vedi sul telefono, la
aprirai piu spesso di quanto immagini. Non perché sei debole, ma
perché 'ambiente sta rendendo quel gesto automatico. E cio che ¢
facile, accade. Sempre.

Lo stesso principio funziona al contrario: se le verdure sono gia
lavate, pronte e visibili in frigo, cucinare diventa molto piu
probabile.

A parita di motivazione, l'ambiente puo spingerti nella direzione
giusta oppure sabotarti senza fare rumore.

La maggior parte delle persone tenta di vincere con la sola forza di
volonta una hattaglia che I'ambiente ha gia deciso in anticipo.

I come correre in salita contro qualcuno che parte gia in discesa.



Le convinzioni che si
autoalimentano

non non

"Sono fatta cosi’, "non ho mai avuto costanza', "gli altri si, io no":
ogni volta che Sara ripete una di queste [rasi dopo I'ennesima cena
da asporto, non si sta limitando a raccontare un fatto. Sta
rafforzando un'identita.

L.a mente cerca coerenza.

Quando salti un giorno, una frase del genere diventa la spiegazione
automatica, invece di restare un singolo episodio. E cosi il
fallimento smette di essere un evento. Diventa una storia. E quando
una storia si ripete abbastanza, inizia a sembrare vera.

Nei prossimi capitoli lavoreremo su questi tre livelli esattamente
nell'ordine giusto: energia, ambiente, identita.
In breve

L'incostanza non ha quasi mai una sola causa. Nasce (uasi sempre
dall'incontro tra energia decisionale in calo, un ambiente che
trascina nella direzione shagliata e una storia che ti racconti dopo
ogni inciampo. Riconoscere questi tre elementi ¢ il primo passo per
smontarli uno a uno.

Checklist del capitolo 2
[ ] Ho individuato in quale momento della giornata la mia decision
fatigue ¢ piu alta
[ 1 Ho identificato almeno 2 elementi del mio ambiente che
favoriscono il comportamento che voglio cambiare
[ | Ho scritto la frase che mi ripeto quando fallisco, per poterla
riscrivere piu avanti



ESERCIZIO —Mappa dei trigger

Per 3 giorni, ogni volta che eviti I'azione che vorresti fare, annota:
dove eri, che ora era, cosa avevi appena fatto. Cerca un pattern
ricorrente luogo, orario, stato d'animo.

Quel pattern ¢ il tuo primo hersaglio da disinnescare nel Capitolo 4
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[1Sistema del
Piccolt Impegni

Quando Marco smette di ripetersi "devo fare un'ora di palestra al
giorno" ¢ inizia con "indossare le scarpe da ginnastica e uscire

dalla porta’, succede qualcosa che non gli era mai successo nei suoi
sette tentativi precedenti: non salta piu il giovedi.

Non perché abbia improvvisamente trovato piu energia, ma perché
ha reso I'impegno cosi piccolo da non poter essere rifiutato
nemmeno dalla versione piu stanca di sé.

In questo capitolo scoprirai:

— Laregola dei 2 minuti: — Come costruire un
come ridurre qualsiasi impegno minimo, solido
obiettivo a una versione anche nei giorni piu
impossibile da rifiutare storti

—> Perché  vedere ogni
giorno completato
cambia la (ua
motivazione in qualcosa
di molto piu potente



La regola dei 2 minuti

Ogni obiettivo puo essere ridotto a una versione che richiede 2
minuti o meno.

"Allenarmi un'ora’ diventa "indossare le scarpe da ginnastica'.
"Leggere un libro al mese" diventa "leggere una pagina'.

"Imparare l'inglese" diventa "ripassare 5 parole'.

"Risparmiare per il [uturo” diventa "aprire l'app della banca e
guardare il saldo".

Sembra troppo poco. Ld ¢ proprio questo il punto: qualcosa di cosi
piccolo non incontra resistenza, nemmeno nei giorni peggiori.

Lo scopo della regola dei 2 minuti non ¢ restare per sempre nel
minimo. Lo scopo ¢ non interrompere mai il giorno.

Spesso, una volta iniziato, continuerai piu a lungo di quanto
pensavi. Ma anche se non succede, la catena non si spezza. | la
catena, non l'intensita, ¢ cio che costruisce il risultato nel tempo.

Impegni "a prova di giornata
storta”

Un buon impegno minimo deve sopravvivere anche al giorno
peggiore del mese: malato, in viaggio, senza tempo, senza voglia.

Se richiede attrezzi, luoghi speciali o piu di pochi minuti, non ¢
ancora abbastanza piccolo.

Chiediti: "Potrei farlo anche oggi, nel giorno piu caotico che riesco a
immaginare?"

. Se la risposta ¢ no, riduci ancora. E poi ancora. Finché diventa
impossibile da rifiutare.



Come costruire una catena che non
Vuoi spezzare

Segnare visivamente ogni giorno completato, una X su un
calendario, una spunta su un‘app, un segno su un foglio attaccato al
[rigorifero, crea un effetto psicologico profondo. Dopo pochi giorni,
il tuo obiettivo non ¢ piu "allenarmi o "risparmiare’.

Diventa "non rompere la catena’.

Id ¢ qui che cambia tutto. Perché una persona puo essere
incostante rispetto a un obiettivo. Ma ¢ molto piu difficile essere la
persona che spezza una catena che stava crescendo.

In breve
Qualsiasi obiettivo, anche il piu ambizioso, puo essere ridotto a un
impegno minimo di 2 minuti o meno, abbastanza piccolo da
resistere anche al giorno peggiore del mese.
Tracciare visivamente ogni giorno completato trasforma l'obiettivo
da "risultato da raggiungere" a "catena da proteggere".
E questa differenza vale moltissimo.

Checklist del capitolo 3
[ ] Ho ridotto il mio obiettivo a una versione da 2 minuti o meno
[ | Ho verificato che il mio impegno minimo sia fattibile anche nel
giorno peggiore del mese
[ ] Ho scelto uno strumento visivo per (racciare la mia catena
(calendario, app, foglio)



ESERCIZIO —I1 tuo impegno minimo

Prendi l'obiettivo che vuoi realizzare con questo libro.

Scrivi la sua versione ridotta a 2 minuti o meno.

Scrivi dove segnerai visivamente ogni giorno completato, a partire
da domani.




Progettare
I'ambiente per
non dover
puut decidere

Sara sposta l'app di consegne in una cartella nascosta dell'ultima
schermata del telefono e mette le verdure gia lavate all'altezza
degli occhi in frigo.

Non ¢ diventata piu forte da un giorno all'altro. Ha semplicemente
reso l'azione giusta piu lacile di quella shagliata.

Ire settimane dopo, cucina quattro sere su sette senza (uasi
pensarci. Ed ¢ questa la vera magia: quando l'ambiente lavora

per te, non devi piu combattere ogni volta.

In questo capitolo scoprirai:

[ JCome rimuovere lattrito 2= Come aggiungere
dalle azioni che vuoi atrito, con intenzione,
fare, passo dopo passo alle azioni che vuoi

smettere di [are

/) Il metodo dellhabit stacking
per agganciare un nuovo
comportamento a uno che
hai gia



Rimuovere attrito dalle azioni che
vuoi fare

Ogni passaggio in piu tra te e l'azione desiderata, cercare le scarpe,
aprire un armadio, trovare un file sul computer, ¢

un'occasione in piu per rimandare.

Prepara la sera prima tutto cio che serve per il o impegno
minimo del giorno dopo: i vestiti accanto al letto, il documento gia
aperto sullo schermo, il libro sul comodino invece che in libreria.

Aggiungere attrito alle azioni che
vuoi evitare

Il principio funziona anche al contrario.

Se vuoi ridurre un comportamento, scrollare i social prima di
allenarti, ordinare cibo da asporto, guardare la TV invece di
scrivere, aggiungi piccoli ostacoli.

Sposta l'app in una cartella nascosta, disattiva le notifiche, lascia il
telecomando in un‘altra stanza, elimina il metodo di pagamento
salvato.

Piccoli ostacoli bastano a spezzare l'automatismo proprio nel
momento critico, quando la decision [atigue del Capitolo 2 ¢ al
massimo.



Il potere det promemoria visivi e dei
(rigger automatici

Collegare il nuovo impegno a un‘abitudine gia esistente, "appena mi
siedo alla scrivania’, "dopo il calfe del mattino', "subito dopo aver
parcheggiato', elimina la necessita di ricordarsi o decidere.

[ trigger fa partire l'azione al posto tuo.

Questo si chiama habit stacking: impilare un‘abitudine sopra
un‘altra.

Ed ¢ uno dei modi piu efficaci per trasformare un comportamento
nuovo in qualcosa di naturale.

In breve
[’ambiente vince quasi sempre contro la volonta.
Rimuovere anche un solo passaggio dall'azione giusta, o
aggiungerne uno a quella sbagliata, puo cambiare il
comportamento piu di qualsiasi promessa.
E se agganci il nuovo impegno a un'abitudine gia consolidata, non
devi nemmeno ricordartene.

Checklist del capitolo 4
[ | Ho preparato in anticipo tutto il necessario per il mio impegno
minimo di domani
[ | Ho aggiunto attrito ad almeno una distrazione ricorrente
[ ] Ho collegato il mio impegno minimo a un trigger o abitudine gia
esistente



LSERCIZIO —Audit del tuo ambiente

Flenca 3 ostacoli fisici o digitali che ti separano dall'azione
desiderata.

Per ciascuno, scrivi una modifica concreta per eliminarlo entro
domani.

Individua il trigger esistente a cui agganciare il tuo impegno
minimo (per esempio: dopo il caffe, dopo la doccia)




Gesure lericadute
senza vergogna

Marco salta un giovedi, il suo giorno piu [ragile.

Per la prima volta, pero, invece di pensare "ecco, ci risiamo’, il
venerdi mattina riapre semplicemente l'app.

Nessun dramma. Nessun "da lunedi riparto".

Solo un gesto piccolo, immediato, pulito. E quel gesto fa tutta la
differenza (ra il settimo tentativo fallito ¢ quello che finalmente

regge.

In questo capitolo scoprirai:

2 la regola del "mai due (“3) Perché @ la vergogna,

volte di fila" e perché ¢ piu della pigrizia, a lar
l'unica davvero non saltare un percorso
negoziabile

)"V Come riprendere in 5
minuti invece
che aspettare il prossimo
lunedi



La regola del "mai due volte di fila”

Saltare un giorno non distrugge un percorso.

Nel lungo periodo, ¢ quasi irrilevante.

Saltarne due di fila, invece, ¢ spesso il punto in cui una pausa si
trasforma in abbandono.

La regola ¢ semplice: un giorno saltato puo succedere. Due di fila
no. Non negoziabile. Anche se cio significa (ornare alla versione
minima da 2 minuti o meno.

Perché la vergogna ti fa mollare piu
della pigrizia

Dopo un giorno saltato, la mente tende a diventare dura: "Visto? Sei
sempre il solito” E quel giudizio produce disagio.

Per evitare di sentire quel disagio, iniziamo a evitare anche
l'obiettivo. Ed ¢ proprio questo evitamento, non la pigrizia, a
trasformare un giorno perso in un mese perso.

Tratarti con la stessa gentilezza che useresti con un amico nella
(ua stessa situazione non ¢ debolezza. I strategia.
Perché toglie alla mente il pretesto per scappare via.



Come riprendere in 5 minuti, non in
5 glorni

Non serve un nuovo inizio simholico. Non serve aspettare lunedi, il
primo del mese o il primo gennaio.

Il momento migliore per riprendere ¢ il prossimo momento
disponibile. Anche lo stesso giorno, poche ore dopo.

Riprendere subito, in piccolo, blocca sul nascere la storia del
fallimento. I se la storia non prende forma, non diventa identita.

In breve
Un giorno saltato ¢ statisticamente irrilevante.
Sono la vergogna che arriva dopo e lillusione del "riparto
perfettamente piu tardi" a trasformarlo in un abbandono.
[.a regola del mai due volte di fila, unita a una ripresa immediata e
gentile, separa chi sirialza da chi smette per sempre.

Checklist del capitolo 5
[ | Ho scritto la regola "mai due volte di fila" in un posto visibile
[ | Ho preparato in anticipo una versione di emergenza del mio
impegno per i giorni peggiori
[ ] Ho deciso in anticipo cosa mi diro, con gentilezza, se saltero un
giorno



ESERCIZIO —I1 tuo piano di recupero

Scrivi la versione di emergenza del tuo impegno minimo, ancora
piu ridotta del solito (per esempio: 1 minuto invece di 2).

Scrivi la frase esatta che ti dirai se salti un giorno, al posto del
giudizio abituale.

Segna sul calendario: se salti oggi, qual ¢ il prossimo momento utile
per riprendere?




Costruire
un'idenuta che si
sostiene da sola

Un giorno, dopo tre mesi, Marco smette di rispondere "perché
voglio dimagrire” quando gli chiedono perché continui ad allenarti

anche nei giorni difficili.

Risponde: "Perché sono una persona che si allena’.

In quel piccolo cambio di parole ¢'¢ una svolta enorme:

non sta piu inseguendo un obiettivo. Sta vivendo dentro
un'identita.

In questo capitolo scoprirai:

—> Perch¢  "sono  una — Come ogni ripetizione,
persona che fa X" anche minima, diventi
dura molto piu a lungo una prova concreta
di"voglio fare X" di chi stai diventando

—> Perché condividere il
Percorso con
anche una sola persona
di fiducia rende tutto piu
forte



Da "voglio fare X" a "sono una
personache fja X"

"Voglio allenarmi di piu" ¢ un obiettivo ancora fuori da te, nel
futuro.

"Sono una persona che si allena” ¢ un'identita gia presente, qui e
ora. La differenza ¢ enorme.

Quando l'azione conferma chi credi di essere, ogni ripetizione non
consuma motivazione: la crea. I questo il meccanismo che, per
Marco, ha fatto finalmente la differenza.

Le prove che raccogli ogni giorno

Ogni volt@ che completi il (o impegno minimo, anche nella sua
forma piu piccola, stai aggiungendo una prova concreta alla tua
nuova identita.

Non serve un risultato straordinario. Serve ripetizione. Perché ¢ la
ripetizione, non l'intensita di un singolo giorno, a costruire
(ualcosa di stabile.



Il ruolo della comunita e della
(estimonianza

Condividere il percorso con unaltra persona, anche solo
aggiornandola una volta a settimana, aumenta la probabilita di
mantenere I'impegno.

Entra in gioco la coerenza sociale: ¢ piu difficile abbandonare cio
che qualcun altro sa che stai facendo.

Non serve un pubblico. Basta una persona. Una sola persona a cui,
prima o poi, vorrai poter dire: "Sto andando avanti'.

In breve
Il passaggio decisivo non ¢ tra "prima’ ¢ "dopo’".
I tra "voglio fare X" ¢ "sono una persona che fa X'.
Ogni ripetizione, per quanto piccola, ¢ una prova che ralforza
(uesta identita.
E condividerla con una sola persona di fiducia la rende ancora piu
reale.

Checklist del capitolo 6
[ | Ho scritto la mia nuova frase identitaria ("Sono una persona
che...")
[ 1 Ho individuato almeno una prova gia raccolta nei giorni
precedenti
[ ] Ho scelto una persona a cui comunicare i miei progressi



ESERCIZIO —La tua nuova frase identitaria

"

BoiipleEila frase;: "Sono una persona che © = T piieriid
all'obiettivo di questo libro.

Scrivi 3 prove, anche minime, che negli ultimi giorni hai gia
raccolto a sostegno di questa identita.

Scegli chi sara la persona a cui racconterai i (uoi progressi ogni
settimana.
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Dal libro all
[ ]
raaca:
P :
Il tuo Piano det 30
@ [ ]
Marco e Sara non hanno mai avuto un piano di 30 giorni davanti.
Hanno semplicemente applicato, giorno dopo giorno, i sei principi
che hai appena letto.
Tu hai un vantaggio: qui trovi la strada gia tracciata.

In questo capitolo scoprirai:

— Come usare il piano dei —> (0sa [are, con
30 giorni senza precisione, se salti un
trasformarlo giorno durante il
nell'ennesimo  tentativo percorso

perfetto e impossibile

— Come proseguire dopo il
giorno 30, quando il
sistema
comincia  davvero a
reggersi da solo



Come usare il piano che segue

Il piano ¢ diviso in 4 settimane (ematiche: Fondamenta,
Automatizzare, Resilienza, Identita.

Ogni giorno prevede un'unica azione, quasi sempre l'impegno
minimo che hai definito nel Capitolo 3.

Non serve fare di piu. Serve non spezzare la sequenza. I quando
capitera, perché capitera, applicherai cio che hai imparato nel
Capitolo 5.

Cosa fare se salti un giorno

Applica subito la regola del Capitolo 5: un giorno puo succedere,
due di fila no. Usa la versione di emergenza del tuo impegno
minimo e riprendi al prossimo momento utile, non al "prossimo
lunedi".

Cosa fare dopo 1 30 giorni

Al giorno 30 il percorso non finisce: inizia la fase in cui il sistema
che hai costruito comincia a reggersi da solo. Usa la revisione [inale
per decidere se aumentare gradualmente l'impegno

minimo o se aggiungere un secondo obiettivo, ripetendo lo stesso
processo in miniatura.



Il Piano Operativo di 30 Giorni

Le idee di questo libro diventano un cambiamento reale solo
(uando le mett in pratica ogni giorno, non quando le rileggi una
seconda volta. Per questo motivo non troverai qui il calendario
giorno per giorno: lo trovi a parte, nel Piano Operativo dei 30
Giorni allegato a questo libro.

[l piano riprende, un giorno alla volta, esattamente i principi che
hai appena imparato, impegno minimo, ambiente, gestione delle
ricadute, identita, e li trasforma in un’unica azione quotidiana da
spuntare.

Non serve rileggere il libro ogni giorno: ti basta aprire il piano,
seguirlo una casella alla volta, e tornare a questi capitoli solo
quando vuoi ricordare il perché dietro un’azione.

Se non I'hai ancora aperto, fallo subito dopo questo capitolo: il
Giorno 1 richiede meno di 2 minuti.
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Conclusione

Se hai seguito gli esercizi capitolo dopo capitolo, non hai piu
hisogno di "piu disciplina’: hai gia un sistema.

La differenza tra chiresta costante e chi no non ¢ mai stata la forza
divolona. I' avere:

— Un impegno minimo — Un ambiente che G
chiaro aiuta

— Un piano per i giorni — Una nuova storia su
difficili chi sei

Questi quattro elementi, messi insieme, creano qualcosa di piu
forte di qualsiasi motivazione: creano un'identita che si sostiene da
sola.

I 1ibro finisce qui.
Il sistema,

selo lasciacceeso,
continua.

Grazie per aver letto fino a qui. Ora tocca a te.
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