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Le nostre abitudini e le nostre azioni definiscono chi siamo e le nostre possibilità di successo; per questo è così importante decidere quali adottare per riuscire a essere il più produttivi ed efficaci possibile. Nel corso della nostra vita acquisiamo abitudini, siano esse buone o cattive; spesso adottiamo quelle cattive, che diventano controproducenti per la nostra produttività e per questo a volte non riusciamo a raggiungere i nostri obiettivi o li rimandiamo. La chiave sta nell’individuare quali sono le cattive abitudini che abbiamo incorporato, metterle da parte, eliminarle dalla nostra vita quotidiana e iniziare a incorporare quelle buone, quelle che migliorano la nostra produttività, ci aiutano a concentrarci su ciò che vogliamo, ci rendono più efficaci e ci cambiano la vita.
Imparerai quali sono le migliori abitudini che puoi incorporare nella tua vita, quali sono le più importanti e quali le meno importanti; ti insegnerò come puoi adottarle, ti darò consigli e suggerimenti per rendere più facile iniziare con esse. Dipende da te applicarle ed essere costante affinché diventino parte del tuo quotidiano e le compia in modo automatico nella tua routine giornaliera. Se agisci e applichi tutto ciò che imparerai qui, potrai migliorare il tuo comportamento, ottenere più risultati positivi concentrando la tua energia su ciò di cui hai davvero bisogno; le abitudini hanno il potere di controllare il corso e la direzione della nostra vita.
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Si crede comunemente che la forza di volontà dipenda in gran parte da fattori biologici; anzi, nella comunità scientifica lo si è creduto per molto tempo. Tuttavia, oggi si pensa che i fattori biologici potrebbero non essere così importanti come si credeva un tempo: invece di essere responsabili del 70% della nostra forza di volontà durante la giornata, probabilmente lo sono solo per il 30%. È possibile che ciò che accade nella nostra mente giochi un ruolo molto più importante per quanto riguarda i nostri livelli di forza di volontà, ed è proprio questo che vedremo ora: i cinque fattori psicologici che ti aiuteranno a essere più motivato e che aumenteranno la tua forza di volontà.
Il primo è qualcosa chiamato frammentazione; uno dei migliori esempi di questo viene da uno dei migliori maghi del mondo, David Blaine. Egli è riconosciuto per i suoi atti di resistenza: una volta ha trascorso 63 ore rinchiuso in un blocco di ghiaccio. Riesci a immaginare la forza di volontà che ciò ha richiesto? Blaine è riuscito a farlo utilizzando la frammentazione per creare una fornitura costante di forza di volontà. La frammentazione consiste nel prendere un compito grande e dividerlo in parti molto piccole. Blaine, invece di concentrarsi sul totale delle ore che voleva rimanere in quel blocco di ghiaccio, che erano almeno 60 ore, ha frammentato il tempo in parti di un’ora; si diceva: «Devo restare solo un’ora in più», ancora e ancora. Questo funziona perché la nostra mente è progettata per essere il più efficiente possibile in termini di forza di volontà, così da conservare energia. In realtà, tutti abbiamo una quantità quasi illimitata di forza di volontà, ma tutti arriviamo a un punto in cui il nostro cervello ci dice che ne abbiamo già usata abbastanza; quindi, quando ti trovi di fronte a un compito molto grande, il tuo cervello dice: «No, non possiamo farlo, è troppo grande, non abbiamo abbastanza forza di volontà». Applicando la frammentazione, però, metti l’attenzione su una parte alla volta e il tuo cervello passa a dire: «Credo che possiamo farcela». È qui che sembra che tu abbia più forza di volontà.
È per questo che, per creare abitudini, dobbiamo tenere l’asticella bassa per quanto riguarda la quantità minima di lavoro che dobbiamo fare; in questo modo stiamo fondamentalmente usando la frammentazione per avere un po’ più di forza di volontà, solo quella necessaria per obbligarci a mantenere la nostra abitudine. Per usare questo a nostro favore nella vita quotidiana, potresti frammentare i tuoi compiti; per esempio, proponendoti che, per il lavoro di 20 pagine che devi fare, avrai più forza di volontà, ti sentirai più motivato e sarai più produttivo se ti dici che terminerai un paragrafo alla volta. Inoltre, la frammentazione aumenta il livello di sicurezza che abbiamo.
La sicurezza è il secondo fattore psicologico che influisce sui nostri livelli di forza di volontà: più ti senti sicuro rispetto a un compito, meno forza di volontà ti servirà. Mettiamo che il compito sia perdere 10 chilogrammi; se chiedessi a chiunque quanto si sente sicuro di poterlo ottenere, la maggior parte delle persone direbbe di non sentirsi sicura di riuscirci. Tuttavia, se usiamo la frammentazione e dividiamo questo obiettivo in parti da mezzo chilogrammo, è possibile che la maggioranza dica di sì, che può farcela. La sicurezza ha a che fare con i piccoli traguardi: prestando attenzione a questi piccoli risultati ti sentirai sempre più sicuro rispetto al tuo obiettivo finale e inizierai a credere di poterlo davvero raggiungere. Un buon modo per acquisire più sicurezza attraverso i piccoli traguardi è registrare i tuoi progressi; per esempio, se vuoi perdere peso, può essere molto utile scaricare un’applicazione che ti permetta di monitorare i tuoi progressi registrando il tuo peso e vedendo come diminuisce lentamente. Questo aumenterà la tua sicurezza e avrai bisogno di meno forza di volontà per continuare ad andare in palestra o seguire la tua dieta.
Il terzo modo in cui puoi aumentare i tuoi livelli di forza di volontà è cambiare il modo in cui vediamo la forza di volontà in sé. Secondo uno studio realizzato nel 2010, il modo in cui percepiamo la forza di volontà può influenzarne notevolmente i livelli; per esempio, se credi che la forza di volontà sia limitata, la perderai molto più rapidamente rispetto a qualcuno che crede che sia illimitata. Ciò che possiamo fare è chiarire una volta per tutte la verità sulla forza di volontà. La verità è che i nostri livelli di forza di volontà superano di gran lunga la quantità che utilizziamo durante il giorno; è solo che alla nostra mente piace imporre dei limiti. Ma la conoscenza è potere e, se impari di più su come funziona la forza di volontà, riuscirai a gestirla meglio di chiunque altro. Credo fermamente che, se conosci di più la forza di volontà, puoi avere un maggiore controllo su di essa e accedere a quantità illimitate. La verità è che il solo adottare questa convinzione, nel lungo periodo, ti porterà più forza di volontà.
La quarta maniera in cui possiamo modificare i nostri livelli di forza di volontà è cambiando la nostra identità. Quando la tua identità è allineata con i tuoi obiettivi e con le abitudini che stai cercando di costruire, la quantità di forza di volontà necessaria per mantenerle diminuisce; è più facile a dirsi che a farsi. Per poter cambiare la nostra identità dobbiamo essere molto attenti al nostro linguaggio: il modo in cui diciamo le cose influisce su come ci vediamo. Per esempio, se ti viene un forte desiderio di fumare, invece di pensare «Non posso fumare, mi sono promesso che avrei smesso», dovresti pensare «Non sono un fumatore». Nel primo pensiero continuiamo a identificarci come qualcuno che fuma e che cerca di smettere, mentre nel secondo caso ci identifichiamo come qualcuno che non fuma e, con il tempo, inizierai a credere a questa nuova identità, il che finirà per ridurre la quantità di forza di volontà di cui hai bisogno per mantenere quell’abitudine. Un altro trucco da tenere in considerazione è sostituire parole come «Non posso...», «Devo...» o «Sono obbligato a fare...» con «Farò...». Nei primi tre casi si tratta di frasi che useresti se ti identificassi ancora con la versione di te stesso che stai cercando di cambiare, ma se usi la frase «Farò...» stai essendo coerente con la tua nuova identità.
La quinta e ultima maniera in cui possiamo modificare la nostra forza di volontà con la mente è attraverso ciò che viene chiamato Pensieri di alto livello. In uno studio condotto nel 2006 si è scoperto che le persone che hanno pensieri di alto livello possiedono un livello di forza di volontà molto più alto durante la giornata rispetto a quelle con pensieri di basso livello. Ora ti starai chiedendo:
Quali sono questi pensieri di alto livello?
I pensieri di basso livello sono quelli in cui pensi a breve termine e in modo specifico: pensi a come riuscirai ad andare in palestra, pensi a come riuscirai a perdere peso, pensi a che tipo di alimenti mangerai. I pensieri di alto livello, invece, sono quelli in cui pensi a idee più generali e a lungo termine: quando pensi al perché vai in palestra, quando pensi al perché vuoi perdere peso, quando pensi al perché vuoi cambiare la tua dieta. Non c’è nulla di sbagliato nei pensieri di basso livello, perché ne abbiamo bisogno per fare dei piani; non puoi preparare la cena se non pensi a cosa cucinerai. Tuttavia, è meglio trascorrere più tempo con pensieri di alto livello. Questi pensieri creano un senso, uno scopo, una motivazione; se pensi abbastanza al perché vuoi cambiare la tua dieta, inizierai a credere che cambiarla sia la cosa migliore per te. Un esercizio semplice e fantastico che voglio consigliarti è prendere un’abitudine che vuoi adottare e scrivere un’intera pagina con le ragioni per cui vuoi adottarla; questo ti aiuterà non solo ad avere pensieri di alto livello, ma anche a fissarli in forma scritta.
Per riassumere, ci sono cinque trucchi molto potenti per aumentare la tua forza di volontà ed essere più motivato, che consistono nel cambiare il modo in cui pensi. Il primo è la frammentazione, cioè dividere un grande obiettivo in piccoli compiti. Il secondo è aumentare la tua sicurezza, così da iniziare a credere che puoi davvero raggiungere i tuoi obiettivi. Il terzo è cambiare il modo in cui percepisci la forza di volontà: devi credere di poter accedere a una fonte illimitata di volontà, studiando come funziona e mettendolo in pratica. Il quarto è cambiare la tua identità: è più facile smettere di fumare se non ti identifichi come un fumatore. Infine, il quinto è trascorrere più tempo con pensieri di alto livello. Per essere chiari, anche i fattori biologici sono molto importanti; sarà molto difficile mantenere le tue abitudini se non dormi a sufficienza, ma secondo gli studi i fattori psicologici sono più importanti.
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