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    Il libro

  


  
    Erano gli anni Ottanta quando mi fu diagnosticato il disturbo da deficit di attenzione e iperattività. Per anni ho provato innumerevoli sistemi per organizzare il tempo, online e offline, ma nessuno di questi si adattava al funzionamento della mia mente. Spinto quindi dalla necessità, ho ideato un metodo chiamato Bullet Journal per essere sempre concentrato ed efficiente, ma soprattutto meno stressato. Non appena ho iniziato a condividere il metodo con chi si trovava nella stessa situazione, con mia grande sorpresa, il Bullet Journal è diventato virale. E oggi, solo qualche anno dopo, è un movimento globale.


    Il Bullet Journal è molto più che un metodo per organizzare i tuoi appunti e preparare liste di cose da fare. Riguarda quello che io chiamo “vivere consapevolmente”: liberarsi dalle distrazioni e utilizzare il tempo e le energie nel perseguire ciò che ha davvero importanza, nel lavoro e nella tua vita privata. È un formidabile aiuto per imparare a passare più tempo a fare quello che ami, riducendo drasticamente il numero delle cose di cui occuparti.


    Ho scritto questo libro per i creatori di liste frustrati, i multitasker sconfitti, i creativi che hanno bisogno di un po’ di organizzazione. Sia che tu abbia usato un Bullet Journal per anni o che non ne abbia mai visto uno, Il metodo Bullet Journal ti aiuterà a passare da comparsa a protagonista della tua stessa vita.


    Ryder Carroll

  


  
    L’autore

  


  
    Ryder Carroll ha lasciato la sua città natale, Vienna, per studiare in America, dove attualmente vive e lavora come grafico. Affetto da un disturbo dell’apprendimento, ha ideato un metodo per rimanere sempre concentrato ed efficiente, il Bullet Journal, che in poco tempo è diventato un fenomeno globale. Ne hanno parlato, tra gli altri, il “New York Times”, il “Wall Street Journal”, la BBC e “Vogue”. Oggi dedica molto tempo a diffondere il suo metodo e insegnare l’arte del vivere consapevolmente.

  


  
    Ryder Carroll


    Il metodo Bullet Journal


    Tieni traccia del passato

    Ordina il presente

    Progetta il futuro
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    AI MIEI GENITORI, PRATICAMENTE PER TUTTO.


    ALLA COMMUNITY DEL BULLET JOURNAL, PER AVER OSATO.


    GRAZIE,


    RYDER

  


  


  
    Il più grande difetto della vita consiste nell’essere sempre incompiuta e nel nostro differire a più tardi una parte di essa.


    Chi ogni giorno ha dato alla propria vita l’ultima rifinitura, non ha penuria di tempo.


    — SENECA, Lettere a Lucilio

  


  
    I


    LA PREPARAZIONE
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    INTRODUZIONE

  


  
    La scatola misteriosa arrivò senza preavviso. La cosa più strana era che, sull’etichetta del destinatario, campeggiavano le lettere maiuscole scritte nell’inconfondibile grafia di mia madre. Un regalo a sorpresa, forse, spedito senza che ci fosse una ricorrenza particolare? Difficile.


    Aprendo la scatola trovai un sacco di vecchi taccuini e quaderni. Perplesso, ne presi uno in cima, dalla copertina arancio acceso coperta di graffiti. Le pagine traboccavano di illustrazioni un po’ grezze di robot e mostri, scene di battaglia e parole con pesanti errori di ortografia. C’erano diversi… Fui scosso da un brivido: quei taccuini erano miei!


    Feci un respiro profondo e controllai meglio il contenuto della scatola. Non si trattava di un semplice viaggio tra i ricordi, avevo più la sensazione di esplorare i recessi di una personalità che avevo quasi dimenticato. Mentre sfogliavo un altro quaderno, una pagina piegata a metà cadde a terra. La aprii, incuriosito, e vidi il disegno grottesco di un uomo arrabbiatissimo: gridava così tanto che aveva gli occhi fuori dalle orbite e la lingua penzoloni. Era accompagnato da due parole; una scritta in piccolo, timidamente nascosta in un angolo, svelava l’identità del personaggio furibondo, un mio vecchio insegnante; l’altra, a caratteri più grandi, svelava il bersaglio della sua furia, proprio io.


    I miei problemi erano iniziati alle elementari: pessimi voti, insegnanti dai volti paonazzi e tutor rassegnati. I risultati erano davvero preoccupanti, e passai quasi tutte le estati rinchiuso in scuole speciali e negli studi di vari psicologi. Alla fine mi fu diagnosticato il disturbo da deficit di attenzione e iperattività (ADHD). Erano gli anni Ottanta, un’epoca in cui la permanente era più diffusa e accettata del disturbo di cui soffrivo. Le poche risorse disponibili a quel tempo erano troppo complesse o proibitive per potermi essere d’aiuto o comunque non rispecchiavano le mie necessità. Anzi, a dire la verità peggiorarono la situazione, perché la mia mente funzionava in un modo tutto suo, e così dovetti arrangiarmi con gli (inefficaci) strumenti che avevo.


    L’indiziato principale era la mia incapacità di guidare la concentrazione. Riuscivo a concentrarmi, ma facevo molta fatica a focalizzarmi sulla cosa giusta al momento giusto, a essere presente a me stesso. La mia attenzione saltava immancabilmente da una cosa all’altra e, man mano che le distrazioni si susseguivano, il cumulo di responsabilità aumentò fino a sopraffarmi. Scoprivo spesso di non essere all’altezza delle situazioni che vivevo oppure mi ritrovavo ad arrancare. Provare quella sensazione giorno dopo giorno mi portò a dubitare di me. Poche cose al mondo distraggono più delle storie crudeli che raccontiamo a noi stessi.


    Ammiravo i miei coetanei, che riuscivano in tutto grazie a un’attenzione incrollabile e sfoggiavano quaderni pieni di appunti precisi e dettagliati. Pian piano sviluppai un interesse per l’ordine e la metodicità, caratteristiche che mi apparivano tanto affascinanti quanto estranee. Provai a capirle meglio mettendo a punto dei trucchetti pensati per seguire il modo in cui la mia mente funzionava.


    Attraverso una serie di tentativi e numerosi errori riuscii a creare un sistema efficace, usando un semplice quaderno. Era un incrocio tra un’agenda, un diario, un taccuino, una lista di cose da fare e un blocco da disegno, e per me rappresentava uno strumento pratico e rassicurante con cui potevo organizzare la mia mente che scalpitava. Con il passare del tempo diventai meno distratto, meno sopraffatto e decisamente più produttivo. Iniziai a capire che affrontare e superare le sfide che incontravo era una mia responsabilità e, soprattutto, mi resi conto che potevo farcela! E così, con calma e determinazione, eliminai gli strati di insicurezza che mi accompagnavano ovunque.


    Nel 2007 facevo il grafico web per un importante brand di moda il cui quartier generale aveva sede nel cuore di New York, tra i neon delle insegne di Times Square. Ero stato assunto grazie a un’amica che lavorava lì e che stava impazzendo per organizzare il suo matrimonio. Aveva la scrivania invasa da un’alta pila di quaderni, Post-it e foglietti vari che ricordava le bacheche piene di puntine con cui i detective, nei film, cercano di risolvere un’indagine. Volevo ringraziarla per avermi aiutato a ottenere il posto e un giorno, vedendola cercare disperatamente un appunto, le chiesi se voleva vedere come usavo la mia agenda. Lei si voltò verso di me con uno sguardo interrogativo, e, con mio grande stupore (e preoccupazione!), accettò. Oddio, in cosa mi ero infilato? Mostrare l’agenda a qualcuno era come aprire uno squarcio senza filtri nella mia mente, che era… be’, particolare.


    Poco tempo dopo uscimmo a bere un caffè, per dedicare un po’ di tempo alla “lezione”. Spiegare come organizzavo i miei pensieri – attraverso simboli, modelli, schemi, cicli ed elenchi – mi fece sentire davvero vulnerabile: avevo inventato quel sistema (e molti altri) per aiutare il mio cervello difettoso. Evitai lo sguardo della mia amica finché non ebbi finito; poi, imbarazzatissimo, alzai gli occhi. Lei era a bocca aperta, il che alimentò le mie peggiori insicurezze. Dopo qualche secondo di straziante silenzio, disse: «Devi condividerlo».


    Mi decisi a farlo soltanto dopo parecchie insistenze ma, nel corso degli anni, mi è capitato di rispondere a timide domande poste da grafici, sviluppatori, project manager e account, incuriositi dal mio onnipresente quaderno. Alcuni mi hanno chiesto consigli su come organizzare la quotidianità, e così ho mostrato loro come usare il sistema per elencare velocemente impegni, eventi e appunti. A chi mi ha domandato come fissare degli obiettivi ho spiegato in che modo adattare il sistema per strutturare piani d’azione che riguardano scopi futuri. Altri ancora desideravano essere meno dispersivi, e quindi ho parlato loro di come riunire appunti e progetti su un unico supporto.


    Non avevo mai pensato che le mie soluzioni potessero trovare un’applicazione tanto diffusa. Le mie tecniche si potevano modificare facilmente per soddisfare un bisogno specifico, e quindi mi chiesi se metterle a disposizione degli altri per risolvere sfide organizzative molto comuni potesse aiutarli a evitare – o perlomeno ad attenuare – la frustrazione che avevo provato da bambino.


    Era un bel progetto, ma decisi che non mi sarei più affidato all’improvvisazione. Resi il sistema più formale e ottimizzato, mantenendo soltanto le tecniche più efficaci individuate nel tempo. Non esisteva nulla di simile, perciò dovetti inventare un nuovo linguaggio, dotato di un lessico specifico. Farlo mi consentì di spiegare con maggiore facilità il funzionamento del sistema, e speravo che in quel modo diventasse anche più semplice da apprendere. A quel punto serviva un nome, qualcosa che ne evocasse la rapidità, l’efficienza, il senso e lo scopo: lo chiamai Bullet Journal (letteralmente, Diario proiettile, ma bullet point, in inglese, significa “elenco puntato”, ed è quindi un rimando alle liste).


    Il passo successivo fu realizzare un sito con tutorial e video interattivi che spiegava agli utenti il neonato sistema del Bullet Journal, abbreviato BuJo. Sorrisi quando raggiunsi i cento visitatori unici: mi sembrava di aver portato a termine la missione! E poi successe qualcosa di inaspettato. Bulletjournal.com fu citato da Lifehacker.com, poi dalla rivista «Fast Company» e poi… divenne virale. Il sito passò da cento a centomila visitatori unici nel giro di pochi giorni.


    Sul web nacquero diverse community dedicate ai Bullet Journal: con mia enorme sorpresa, la gente era disposta a condividere gli approcci con cui affrontava sfide anche molto personali. I reduci di guerra postavano le tecniche che adottavano per gestire il disturbo da stress post-traumatico tenendo traccia delle proprie giornate sui Bullet Journal. Persone che soffrivano di disturbo ossessivo-compulsivo spiegavano come prendevano le distanze dai pensieri opprimenti. Mi commossi leggendo che chi soffriva di ADHD, come me, era riuscito a migliorare il rendimento scolastico e ad attenuare l’ansia. Nel mondo – spesso tossico – delle community online, i gruppi dedicati ai Bullet Journal costituivano luoghi incredibilmente positivi e offrivano sostegno, concentrandosi su sfide diverse ma sfruttando lo stesso strumento.


    Sandy scoprì il Bullet Journal nel maggio 2017 grazie a un video su Facebook. Avendo un figlio piccolo da accudire e dormendo troppo poco, era diventata molto disorganizzata e distratta, diversa dalla persona che era sempre stata. I pensieri le turbinavano nella mente rapidi come scoiattoli: Il bambino ha dormito abbastanza? Il suo sistema immunitario si sta sviluppando nel modo corretto? Quando bisogna presentare la domanda di iscrizione all’asilo? Non appena svolgeva un compito, ne saltava fuori un altro, e lei si sentiva stressata e demoralizzata. Cominciava a credere che le altre mamme sapessero qualcosa che lei invece ignorava e così, quando venne a conoscenza di un sistema organizzativo che richiedeva soltanto l’uso di un taccuino e di una penna, pensò di non aver nulla da perdere.


    Iniziò stilando il resoconto di tutte le cose che doveva fare nel corso del mese. Ebbe l’impressione di poter finalmente mettere in pausa il trambusto quotidiano già solo visualizzando dove sarebbero stati i vari membri della sua famiglia nelle quattro settimane seguenti. Riportò gli impegni di ciascuno in una colonna; lavoravano tutti a orari diversi e pensare che, un giorno, avrebbero potuto dimenticare di andare a prendere il figlio all’asilo la atterriva: le sembrava che, prima o poi, avrebbero tralasciato qualcosa di importante. Era solo questione di tempo.


    Con un tratto deciso, Sandy disegnò un’altra colonna e vi scrisse tutti gli impegni e i compleanni imminenti in modo da renderli ben visibili.


    Nello spazio dedicato alle spese mensili, segnò la scadenza e gli importi delle bollette. Aggiunse anche delle caselle che indicavano i giorni per tenere traccia di abitudini e obiettivi… ma pure per ricordarsi di fermarsi e fare un bel respiro!


    Scrivere a mano le diede una sensazione stranamente rassicurante. Sandy, però, non voleva crearsi aspettative troppo grandi, dato che già in passato altri sistemi le avevano promesso di farle riguadagnare il lato più organizzato di sé senza poi portare a cambiamenti sul lungo periodo.


    Passò alle istruzioni successive, che avrebbero dovuto aiutarla a tenere a mente il quadro generale. Quali erano le sue aspirazioni per l’anno a venire? Sulla pagina dedicata agli Obiettivi annuali si azzardò a scrivere un progetto che tentava di tradurre in pratica da molto tempo ma senza successo. Il disturbo ossessivo-compulsivo le stava forse impedendo di dedicare più tempo alla scrittura e al disegno, oppure era semplicemente troppo impegnata? Sandy non lo sapeva, ma sentiva di avere del potenziale inespresso.


    Nelle settimane successive sedersi a scrivere sul Bullet Journal divenne un’abitudine spontanea come lavarsi i denti. Per quanto sembrasse sciocco, spuntare le varie caselline e sapere che ogni giorno comportava una serie ben definita di compiti da svolgere la faceva sentire motivata. Non dimenticò di pagare nemmeno una bolletta, né dovette mandare lunghi messaggi di scuse per aver scordato il compleanno di qualcuno. Un altro aspetto sorprendente fu che la struttura del Bullet Journal le ricordava che i compiti più banali facevano pur sempre parte del quadro generale. Le pagine degli Obiettivi mensili e annuali mostravano, giorno dopo giorno, che aveva un progetto a lungo termine e che si stava muovendo in quella direzione. Il trucco di Sandy era inserire un breve momento dedicato a una passione (per esempio quindici minuti di scrittura a mano libera) in ogni pagina quotidiana, e dedicarcisi ogni mattina. Riusciva a trovare sempre un quarto d’ora libero, se lo ritagliava prima di controllare il telefono; aveva l’impressione che il tempo si fosse dilatato.


    Di lì a poco Sandy notò che tenere il diario non contribuiva soltanto a renderla organizzata ed equilibrata, ma comportava altri benefici. Aveva sempre sofferto di dermatillomania, il disturbo da escoriazione compulsiva, e se ne vergognava molto. Si accaniva in modo particolare sulle dita e, imbarazzata dal loro stato, le era capitato più volte di annullare riunioni e incontri. Ogni tanto il dolore non le faceva chiudere occhio, le impediva di avere una presa salda sugli oggetti e di svolgere compiti anche semplici: per esempio, doveva chiedere al marito o alla madre di spremere il limone per il tè per evitare di entrare in contatto con l’acido citrico.
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    Un giorno, dopo aver seguito per qualche mese il metodo Bullet Journal, si ritrovò in cucina con gli occhi velati di lacrime: stava spremendo un limone e aveva notato che le sue dita non erano più coperte di escoriazioni e tagli. Ogni riga, lettera e annotazione riportata sul diario le aveva permesso di tenere le mani occupate, fino a farle guarire. Ho riportato qui la pagina speciale che creò sul suo diario per festeggiare e ricordare l’evento, che recita: “Ho spremuto un limone e non bruciava”.


    Il metodo Bullet Journal ha aiutato Sandy a pianificare, tenere traccia degli impegni e conservare i ricordi; le ha permesso di essere creativa, di avviare un processo di guarigione e di smettere di nascondersi, diventando parte di una comunità capace di infondere coraggio e offrire sostegno. Non è l’unica. Io stesso sono stato ispirato dai Bullet Journalist ricchi di inventiva, resilienza e vivacità che sono partiti dal mio metodo e l’hanno modellato in base alla propria situazione. È anche per questo motivo che ho deciso di scrivere il libro che avete tra le mani.


    Non ha importanza che siate Bullet Journalist esperti o semplici neofiti: questo metodo è adatto a chiunque fatichi a orientarsi nell’era digitale. Vi aiuterà a essere più organizzati, proponendovi strumenti e tecniche in grado di dare chiarezza, concentrazione e direzione alle vostre giornate. Tuttavia, per quanto l’organizzazione sia fantastica, non è che la punta dell’iceberg di qualcosa di ben più profondo e rilevante.


    Ho sempre pensato che l’ADHD mi rendesse diverso dagli altri. La community dei Bullet Journalist mi ha aiutato a capire, tra le altre cose, che questo disturbo mi ha costretto ad affrontare in giovane età quella che poi sarebbe diventata una malattia diffusa nell’era digitale, ovvero la mancanza di consapevolezza.


    Pur vivendo nell’epoca più connessa che l’uomo abbia mai conosciuto, stiamo velocemente perdendo il contatto con noi stessi. Sopraffatti da un flusso incessante di informazioni, ci ritroviamo eccessivamente stimolati e inquieti, lavoriamo troppo senza essere soddisfatti, in linea eppure senza energie. Man mano che la tecnologia, insieme alle distrazioni costanti che la accompagnano, si insinuava in ogni aspetto della mia vita, il mio metodo mi ha offerto un rifugio analogico che si è rivelato preziosissimo per individuare le cose che contano davvero e concentrarmi su di esse. E adesso tantissime altre persone l’hanno trovato fondamentale per riprendere il controllo delle loro vite.


    Nel 2015 Anthony Gorrity, un grafico dall’indole timida, si licenziò dallo studio per cui lavorava e diventò un freelance. Sognava di farlo da anni, ma non aveva messo in conto l’ansia legata ai risultati e alla necessità di strutturare e organizzare il proprio tempo. Provò diverse app, ma nessuna era abbastanza flessibile; cominciò a stilare elenchi di cose da fare, però non erano affatto pratici: quando i clienti gli telefonavano senza preavviso, lui doveva frugare tra sei taccuini prima di trovare gli appunti che gli servivano. Quel susseguirsi di momenti frenetici minò la sua sicurezza. Per carattere non era portato a promuovere se stesso, e quindi faticava a proporsi per nuovi lavori; quando poi li otteneva, si trovava ad affrontare altre sfide stressanti, e così si chiese se abbandonare il posto fisso fosse stata una buona idea. Tuttavia gli tornò in mente un video che aveva visto in cui un tizio spiegava e raccomandava il complesso sistema con cui organizzava il proprio diario. Anthony cercò su Google diverse parole chiave fino ad approdare a bulletjournal.com, dove scoprì che il metodo non era complicato come ricordava. Prese un quaderno nuovo e cominciò a seguire le istruzioni.


    Ci furono dei cambiamenti: diventò molto più introspettivo; scoprì quanto gli piacesse stilare elenchi di cose da fare e ancora di più eliminare i compiti portati a termine. Soprattutto, però, la sicurezza in se stesso trovò lo spazio per attecchire tra le pagine pulite del suo quaderno: mettere per iscritto annotazioni e impegni gli diede il coraggio che gli serviva durante le telefonate con i clienti. Mostrarsi preparato e conoscere i materiali con cui lavorava lo fece sentire meno un impiegato e più un artigiano. Il Bullet Journal si rivelò lo strumento con cui Anthony esplorò il proprio potenziale.


    Questo è un aspetto critico della metodologia: ci aiuta a coltivare un’idea più precisa della nostra identità, in ambito professionale e non. Il semplice gesto di fermarsi a scrivere i dettagli che compongono la vita di tutti noi va oltre la mera organizzazione. Ha permesso a tante persone di ricongiungersi con se stesse e con le cose a cui tengono di più.


    Ora trascorro la maggior parte del tempo parlando con Bullet Journalist come Sandy e Anthony e rispondendo a domande poste dai membri della community. Molti desiderano ampliare la funzionalità dei loro Bullet Journal, altri scavano più a fondo, affrontando sfide universali che il mondo frenetico in cui viviamo ha amplificato. Il libro che avete in mano cerca di soddisfare proprio queste domande e di dimostrare come un semplice taccuino sia preziosissimo per individuare le risposte.


    Il metodo Bullet Journal si divide in due parti: il sistema e la pratica. Partiremo dal sistema, che vi insegnerà a trasformare un semplice quaderno in un potente strumento organizzativo, poi passeremo alla pratica: è il risultato dell’unione di varie filosofie provenienti da diverse tradizioni che spiegano come condurre una vita soddisfacente, produttiva e guidata da un proposito. I miei sforzi per tradurre questo sapere senza tempo in azioni mirate e concentrate hanno preso forma nel metodo Bullet Journal, un sistema analogico da utilizzare nell’epoca digitale che vi aiuterà a tenere traccia del passato e a riordinare il presente per poter progettare il futuro. È nato per affrontare le mie sfide organizzative ma, nel corso degli anni, è maturato fino a diventare un sistema operativo personale che ha cambiato profondamente – e in meglio – la mia vita. Spero che possa funzionare allo stesso modo per voi.

  


  
    LA PROMESSA

  


  
    
      La vita era diventata troppo piena di impegni.


      Avevo l’impressione che la mia esistenza si fosse trasformata in un lungo elenco di cose da fare. Avevo dimenticato i miei sogni, i miei obiettivi, i miei problemi, i miei “se potessi…”.


      — AMY HAINES

    


    Lo scopo del metodo Bullet Journal è aiutarci a essere maggiormente consapevoli di come investiamo le risorse più importanti della nostra vita, ovvero il tempo e l’energia. Se avete deciso di investirne un po’ nella lettura del libro che avete in mano, mi sembra giusto cominciare chiarendo cosa ne ricaverete. In breve:


    
      Il metodo Bullet Journal vi permetterà di ottenere più risultati lavorando su meno cose. Aiuta a identificare ciò che è davvero importante e a concentrarsi su di esso, eliminando ciò che invece è privo di significato.

    


    Come ci riesce? Intrecciando produttività, mindfulness e intenzionalità all’interno di una struttura flessibile, rassicurante e, soprattutto, pratica. Esaminiamo meglio ogni aspetto.


    [image: ]


    Produttività


    Facciamo un passo indietro. Per ogni anno tra il 1950 e il 2000, gli americani hanno aumentato la propria produttività dell’1-4 percento circa.1 Dal 2005, tuttavia, questa crescita ha cominciato a rallentare nelle economie avanzate, finché nel 2016 è stata registrata una diminuzione della produttività in America.2 È possibile che la tecnologia in continuo mutamento, che ci promette opportunità pressoché infinite di tenerci occupati, in realtà non ci renda affatto più produttivi?


    Una spiegazione per il calo della nostra produttività potrebbe essere la paralisi da sovraccarico di informazioni. Come scrive Daniel Levitin, il sovraccarico di informazioni danneggia la nostra concentrazione più di quanto facciano la spossatezza o il consumo di marijuana.3


    È logico, quindi, che per essere produttivi occorre tenere a freno l’ondata delle distrazioni digitali. Ed ecco che entra in scena il Bullet Journal, una soluzione analogica che crea lo spazio offline fondamentale per elaborare i dati, pensare e concentrarsi. Quando lo aprite, staccate automaticamente la spina. Il quaderno mette in pausa per un attimo il flusso di informazioni, in modo che la mente vada di pari passo con la vostra vita. Le cose diventano meno confuse e potrete finalmente esaminare la vostra esistenza da una prospettiva più chiara e lucida.


    
      Il Bullet Journal vi aiuterà a sgomberare una mente troppo piena, per poter finalmente esaminare i vostri pensieri frapponendo fra voi e loro una distanza obiettiva.

    


    Spesso improvvisiamo al volo modi per organizzarci: ci affidiamo in parte a una determinata app e in parte a un certo calendario, ma con il tempo questo approccio dà origine a un ingombrante ammasso ibrido, composto da Post-it, app, e-mail, appunti… In un certo senso funziona, ma dà anche l’impressione di poter cedere da un momento all’altro. Perdiamo secondi preziosi per decidere dove sistemare le varie informazioni e poi per individuarle in seguito: avete scritto un appunto sul blocco note dello smartphone o su un foglietto volante? E dov’è finito quel Post-it?


    Sono innumerevoli le ottime idee, i pensieri “su cui riflettere” e i promemoria importanti andati perduti per colpa di un pezzo di carta volante o di un’app antiquata. Questa scarsa efficienza strutturale vi priva di energie significative, ma la buona notizia è che esiste una soluzione. Il Bullet Journal è progettato per diventare la vostra “fonte di verità”; no, non si tratta di un invito ambiguo a venerare il mio metodo. Significa soltanto che non dovrete più preoccuparvi di dove si trovino i vostri pensieri.


    Quando avrete imparato a riunirli tutti in un unico posto, esamineremo come stabilire gerarchie e priorità in modo efficace. Chiunque vi telefoni, vi scriva un’e-mail o un messaggio esige una risposta immediata e molti di noi, anziché individuare attivamente le vere priorità, permettono al flusso di richieste esterne di farlo al posto nostro. Mentre siamo distratti e pieni di impegni, le opportunità ci sfuggono di mano: e allora addio alla possibilità di migliorare il nostro rendimento scolastico, di ottenere una promozione, di correre una maratona, di leggere due libri al mese.


    
      Il BuJo vi rimette al comando della nave, vi insegna a non reagire d’istinto ma a dare risposte ponderate.

    


    Imparerete ad affrontare sfide complesse e a rivolgere la vostra curiosità verso obiettivi significativi; a suddividere questi ultimi in sprint più brevi e gestibili, e infine ad agire in modo efficace. Per migliorare i vostri voti nel prossimo semestre, dovrete prendere il massimo in tutte le materie? No: arriverete al risultato desiderato dosando i vostri sforzi. Individuate la materia in cui faticate di più e pensate al compito successivo, per esempio la scrittura di un saggio. Quali libri dovete leggere per farlo? La cosa più importante in questo momento è andare in biblioteca e recuperare i libri che vi servono. Svolgere il compito per ottenere dei crediti aggiuntivi nel corso in cui state già avendo ottimi risultati è invece una perdita di tempo.


    In questo libro troverete tecniche dimostrate scientificamente che trasformano qualsiasi quaderno in uno strumento efficace per far affiorare le opportunità ed eliminare le distrazioni in modo da poter investire tempo ed energia nelle cose che contano davvero.


    La mindfulness


    Oh-oh, la fatidica parola che comincia per M… Non preoccupatevi, non dovrete procurarvi un sitar. Quando si parla di mindfulness di solito si intende una maggiore consapevolezza del presente. La produttività è cosa buona e giusta, ma lo scopo del BuJo non è quello di farvi correre ancora più rapidamente sulla ruota.


    Nell’epoca in cui viviamo la tecnologia ci offre opzioni pressoché illimitate per intrattenerci, eppure ci sentiamo più distratti e disconnessi che mai. Come fossimo a bordo di un aereo, osserviamo dall’alto il mondo che sfreccia a mille chilometri all’ora senza avere la certezza di dove ci troviamo. Con un po’ di fortuna riusciamo a scorgere l’oceano che brilla sotto di noi o i fulmini che squarciano nubi scure e lontane. Siamo però passeggeri consapevoli solo in parte, che cercano di ingannare il tempo prima della snervante discesa.


    Se “il viaggio è la destinazione”, dobbiamo diventare viaggiatori migliori. Per riuscirci, dobbiamo innanzitutto imparare a orientarci. Dove vi trovate? Volete essere nella situazione in cui siete? Se la risposta è no, perché volete cambiarla?


    
      Per muoverci con successo nel mondo in cui viviamo, dobbiamo guardare dentro noi stessi.

    


    La mindfulness è il processo in cui apriamo gli occhi e vediamo ciò che abbiamo davanti. Ci aiuta a diventare più consapevoli di dove ci troviamo, di chi siamo e di ciò che vogliamo. Ed ecco che il BuJo diventa uno strumento utilissimo. Scrivere a mano è un gesto che riporta la nostra mente al qui e ora a livello neurologico, ed è più efficace di qualsiasi altro meccanismo simile.4 È nel presente che cominciamo a conoscere meglio noi stessi. Joan Didion, nota sostenitrice della scrittura con carta e penna, iniziò a farlo a cinque anni, convinta che i taccuini fossero tra gli antidoti migliori a un mondo distratto: «Dimentichiamo fin troppo in fretta cose che pensavamo non avremmo mai potuto dimenticare. Dimentichiamo amori e tradimenti, dimentichiamo cosa sussurravamo e cosa gridavamo, dimentichiamo chi eravamo. […] È una buona idea, dunque, tenersi in contatto, e suppongo che sia esattamente questo lo scopo di un taccuino: tenersi in contatto. E possiamo contare solo sui nostri mezzi, quando si tratta di mantenere chiare a noi stessi quelle frasi annotate: il vostro taccuino non mi sarà mai di alcun aiuto, né il mio lo sarà per voi».5


    Nativi digitali, allontanate senza timori dalla mente l’immagine di una figura ingobbita e dickensiana che scribacchia senza sosta in solaio, alla fioca luce di una candela, strizzando gli occhi. Siete qui per imparare a catturare i pensieri in modo rapido ed efficace, a tenere un diario seguendo il ritmo naturale della vita.


    Ed è a questo punto che entra in gioco il BuJo. Di seguito analizzeremo diverse tecniche che possono aiutarci a sviluppare l’abitudine di porci questo tipo di domande, in modo da non restare più intrappolati nella routine quotidiana. In altre parole, il metodo Bullet Journal ci rende consapevoli del perché facciamo ciò che facciamo.


    Intenzionalità


    Pensate a un libro, a un discorso o a una citazione che vi ha toccato o ha cambiato il modo in cui vedete la vita. A ispirarvi sono state la saggezza e le promesse che la accompagnano. Non avete dovuto far altro che agire seguendo questa nuova consapevolezza per far diventare le cose più semplici, migliori, più chiare, più fruttuose.


    Ora chiedetevi in che misura questa consapevolezza è ancora presente, a livello non soltanto intellettuale ma anche pratico. Siete diventati una persona, un amico, un partner migliore? Siete riusciti a mantenere il peso forma? Siete più felici? È molto probabile che ciò che avete imparato sia avvizzito con il tempo, a patto che sia sopravvissuto. È stato utile, ma semplicemente non è durato. Come mai?


    La frenesia delle nostre vite impegnatissime può scavare dentro di noi un abisso che separa le azioni dalle convinzioni. Abbiamo la tendenza a seguire la strada più semplice, anche quando ci allontana da ciò a cui teniamo. Ottenere il cambiamento che desideriamo può richiedere uno sforzo importante. Come qualsiasi atleta potrebbe dirvi, per rafforzare i muscoli bisogna strapparli, più e più volte, e al pari di un muscolo dobbiamo allenare le nostre intenzioni per renderle resilienti e forti.


    Benché sia facilissimo “dimenticarsi” di meditare o accampare scuse per saltare la lezione di yoga, ignorare gli impegni quotidiani comporta conseguenze serie e immediate. Per inserire con successo una nuova routine sostenibile, questa deve trovare uno spazio tra i vostri impegni. Cosa succederebbe se aveste a disposizione un meccanismo che difende le vostre intenzioni e vi permettesse di essere organizzati nel corso della giornata?


    
      Il metodo Bullet Journal agisce come un ponte tra le vostre convinzioni e le vostre azioni, integrandosi nell’essenza della vostra vita.

    


    Amy Haines ha usato il suo Bullet Journal per organizzare i propri impegni, ma anche per tenere traccia di idee lavorative, persone a cui ispirarsi, app da provare, persino nuovi tè da assaggiare. Ha personalizzato le sue Raccolte – di cui parleremo in seguito – per superare la sensazione opprimente di avere infiniti elenchi di cose da fare e per non perdere di vista ciò che vuole veramente portare a termine. È riuscita a individuare le cose davvero importanti a cui aveva smesso di prestare attenzione.


    Grazie al Bullet Journal vi abituerete, in automatico e senza sforzi, all’introspezione, in un processo regolare che vi aiuterà a definire cosa è importante, perché lo è e poi a capire come ottenerlo nel migliore dei modi. Il metodo vi ricorderà ogni giorno, con delicatezza, questi aspetti, rendendo più semplice comportarvi di conseguenza ovunque vi troviate (in una sala riunioni, in un’aula scolastica, persino al pronto soccorso).


    I Bullet Journalist hanno ottenuto i lavori dei loro sogni, avviato attività commerciali, chiuso rapporti malsani, si sono trasferiti in un’altra città o, in alcuni casi, sono diventati più soddisfatti di loro stessi inserendo il BuJo nelle proprie abitudini. Questa metodologia, come ho detto, si basa sulla saggezza che caratterizza varie tradizioni di tutto il mondo. Come un prisma rovesciato, il Bullet Journal assorbe queste tradizioni e le concentra in un unico raggio brillante che vi aiuterà a vedere con chiarezza chi siete e a illuminare il percorso che vi attende. Vi permetterà di abbandonare la condizione di passeggeri per abbracciare quella di piloti attraverso l’arte della vita intenzionale.

  


  
    LA GUIDA

  


  
    Il metodo Bullet Journal non è uno di quegli amici che spariscono nei momenti difficili: mi ha accompagnato nelle diverse stagioni della mia vita, soffrendo e rallegrandosi con me. Si è rivelato utile per i vari ruoli che ho ricoperto nel tempo, per esempio quello di studente, stagista, ragazzo dal cuore spezzato, grafico… Mi ha sempre accolto senza giudicarmi e senza aspettative. Scrivendo il libro che avete in mano ho voluto creare qualcosa che potesse tornare utile allo stesso modo anche a voi. Queste pagine sono pensate per essere il vostro campo base del Bullet Journal, servono a prepararvi per la prima escursione e ad accogliervi al ritorno, quando avrete bisogno di riposarvi, fare provviste e ritrovare l’equilibrio.


    [image: ]


    Per i neofiti


    Se siete alla prima esperienza con il Bullet Journal, benvenuti! Grazie per aver scelto di dedicare un po’ del vostro tempo a questa avventura. Per ottenere il massimo dal libro, vi consiglio di seguire il percorso che propone, dall’inizio alla fine. Si tratta di un percorso partecipativo: impareremo a sfruttare il potere della trascrizione (p. 49) per aiutarvi a imprimere in fretta il metodo nella vostra mente. Avete bisogno soltanto di un foglio di carta bianco, di un taccuino o un quaderno nuovo e di qualcosa con cui scrivere.


    Come ho già detto, il metodo Bullet Journal si compone di due parti essenziali: il sistema e la pratica. La Parte seconda di questo libro analizza la pratica, e vi insegnerà i nomi degli ingredienti, spiegandovi in che modo usarli. Come se fossimo in cucina, le prime due parti vi aiuteranno a diventare cuochi provetti. Nella Parte terza e quarta ci immergeremo nella pratica, e vi trasformerete in veri chef. Analizzeremo le origini e gli elementi scientifici che si celano dietro questi ingredienti, così che possiate adattare il Bullet Journal alle vostre esigenze personali.


    Per i Bullet Journalist esperti e chiunque si trovi a metà strada


    I capitoli sono progettati come delle Raccolte indipendenti (p. 88), imitando la struttura del Bullet Journal. Se avete familiarità con il lessico del BuJo, potete leggere i vari capitoli in ordine sparso, scegliendo quelli che attirano di più la vostra attenzione. In caso contrario, date un’occhiata alla Parte seconda!


    Questa sezione analizza nei minimi dettagli il sistema che già conoscete e apprezzate. Qui esploreremo più da vicino le Raccolte e le tecniche, spiegando quali ragionamenti e storie si celano dietro di esse. Poi, nella Parte quarta, applicheremo i concetti appena elencati a un progetto esemplificativo: in queste pagine imparerete ad ampliare e personalizzare ancora di più il sistema. Il sistema, tuttavia, è semplicemente una delle parti che compongono il metodo Bullet Journal.


    
      Le prime parti del libro sono dedicate a come realizzare un Bullet Journal; le parti conclusive illustrano perché realizzare un Bullet Journal.

    


    Se tenete un Bullet Journal da qualche tempo, potreste aver avuto l’impressione che non si limiti ad aiutarvi a organizzare i vostri elenchi. Forse vi sarete accorti che vi ha resi più equilibrati, sicuri di voi stessi, concentrati, tranquilli, persino più ispirati. Ciò dipende dal fatto che questo strumento si basa su varie scienze e filosofie che contribuiscono a conferire un obiettivo più profondo alle nostre vite. Nel corso del libro alzerò il sipario, svelando perché il Bullet Journal è in grado di sortire simili effetti: vi mostrerò un contesto più completo che, oltre ad avvalorare ciò che già state facendo, porterà la vostra pratica del BuJo a uno stadio superiore. Qualsiasi sia il vostro livello di partenza – neofiti o esperti –, questo libro vi permetterà di sbirciare nel cuore del Bullet Journal, dove la mindfulness incontra la produttività per aiutarvi a progettare la vita che volete davvero condurre.

  


  
    IL PERCHÉ

  


  
    
      La vita intenzionale è l’arte di definire le nostre scelte prima che le scelte altrui ci definiscano.


      — RICHIE NORTON

    


    La mia prima start up, PaintaPic, è nata in un ripostiglio zeppo di minuscoli barattoli di vernice. Si trattava di un servizio che permetteva di trasformare le proprie foto in illustrazioni divise in sezioni numerate da colorare, complete di tela, vernici e pennelli. All’epoca avevo un lavoro a tempo pieno e impegnativo, quindi mi dedicavo a PaintaPic soltanto la sera e nei fine settimana.


    In ufficio un cambio di dirigenza aveva portato a staccare la spina dei progetti creativi che rendevano divertente il mio lavoro. Con il passare dei mesi, la nuova prospettiva diventò davvero limitante, tanto che sentivo di non contribuire in modo significativo al valore dell’azienda. D’altro canto, l’impatto che potevo potenzialmente avere su PaintaPic dipendeva dalla quantità di tempo che ero disposto a investirci. Mi impegnai con tutto me stesso, sacrificando la mia vita sociale per il bene della mia start up, e mi rimboccai le maniche.


    Il mio socio convinse il suo capo ad affittarci uno sgabuzzino inutilizzato… che diventò il nostro ufficio. Quella stanzetta buia con una finestra dai vetri opacizzati inghiottì le nostre sere e i nostri fine settimana per quasi due anni; lì, in quello spazio angusto, prendemmo migliaia di decisioni. Ci impegnammo al massimo in ogni singolo dettaglio (compreso il numero di setole dei pennelli). All’inizio, quel duro lavoro ci trasmise una bella sensazione: costruire la società era la nostra droga.


    Poi, finalmente, arrivò il momento tanto atteso: il lancio. Spedimmo degli ordini e ricevemmo dei pagamenti: eravamo in attivo. Cosa rara per una start up, ce la stavamo cavando bene fin dall’inizio e senza l’aiuto di investimenti esterni; avevamo successo, per quanto ridotto.


    Non appena il sito fu online, effettuai un ordine. Ricordo ancora l’emozione nel trovare il kit nella posta. Eccolo lì, reale e funzionante! Ma nel tempo che impiegai a salire il piano di scale che conduceva al mio appartamento ero già distratto da altre preoccupazioni. Misi da parte il kit, che conteneva un goffo ritratto di un carlino (la nostra mascotte non ufficiale) e che ancora oggi giace da qualche parte, in attesa di essere colorato.


    La mia indifferenza contagiò in fretta gli altri aspetti della società, che fu avvolta da una confusione e da una frustrazione profonde. Sulla carta avevo realizzato tutto ciò che, in teoria, avrebbe dovuto rendermi felice; per riuscirci avevo sacrificato un sacco di cose, ma a quel punto non sembrava importante. Non ero il solo a sentirmi così, perché anche il mio socio pareva condividere quell’insoddisfazione. Il processo di creazione della società e il piacere che ci aveva trasmesso ci avevano impedito di vedere la realtà: quel prodotto non faceva per noi e, benché migliorasse la vita dei nostri clienti, non aveva lo stesso effetto sulla nostra. Non avevamo agito sull’onda della passione, ci eravamo semplicemente innamorati della sfida imprenditoriale.


    Quanto spesso ci ritroviamo in una situazione simile? Lavoriamo sodo a qualcosa per poi provare una sensazione di vuoto, e a quel punto tentiamo di compensare impegnandoci ancora di più: ci diciamo che, forse, investendo altre ore finalmente saremo in grado di goderci appieno i frutti della nostra fatica. Perché ci succede?


    Qual è il vero motivo che ci spinge a sollevare quel bilanciere, a seguire quella dieta, a fare tutti quegli straordinari? Vogliamo perdere cinque chili per ragioni di salute o perché siamo invischiati in un rapporto malsano che ci rende insicuri? Forse non ci rendiamo conto del fatto che restiamo in ufficio fino a tardi pur di evitare una discussione seria con il nostro partner; in quel caso possiamo fare tutti gli straordinari del mondo senza ottenere il minimo sollievo, perché stiamo perseguendo l’obiettivo sbagliato. Dobbiamo capire qual è la nostra vera motivazione, prima di metterci al lavoro.


    Le nostre motivazioni sono fortemente influenzate dai media. I feed dei social network che frequentiamo sono costellati di immagini di benessere, viaggi, potere, relax, bellezza, piacere e storie d’amore degne di un film, un flusso virtuale che si insinua nella nostra coscienza, inquinando la percezione che abbiamo della realtà e del nostro valore ogni volta che andiamo su internet. Facciamo paragoni tra le nostre vite e questi ritratti perlopiù artificiali, e strutturiamo i nostri progetti nella speranza di ottenere, prima o poi, il biglietto vincente che ci permetterà di accedere a tali fantasie ingannevoli. Ciò che è stato opportunamente nascosto alla vista sono i mesi di pianificazione, i “talenti” in fila in attesa di un’audizione, armati di fotografie, le troupe della produzione, i furgoni parcheggiati in doppia fila carichi di attrezzature, i lunghi periodi di disoccupazione, le settimane di pioggia che hanno bloccato le riprese, le intossicazioni alimentari, i set vuoti quando si finisce di girare. Distratti dal flusso ininterrotto dei media che ci forniscono dei modelli a cui aspirare, rinunciamo alla possibilità di decidere cosa riteniamo davvero importante.


    Bronnie Ware, un’infermiera australiana che ha lavorato per anni somministrando cure palliative a pazienti terminali, ne ha registrato i cinque rimpianti più diffusi. In cima alla lista c’era il fatto di non essere stati fedeli ai propri principi. Quando le persone si rendono conto che la loro vita sta per finire e ripensano con lucidità al passato, emergono con chiarezza i sogni che non hanno trasformato in realtà. La maggior parte dei pazienti non era riuscita a realizzare nemmeno la metà dei propri sogni ed era morta con la consapevolezza che ciò dipendeva dalle scelte che aveva (o non aveva) fatto.6


    Le scelte possono essere di tutti i tipi: giuste, sbagliate, grandi, piccole, felici, difficili, per citarne soltanto alcuni. Possiamo farle in modo superficiale o con consapevolezza, ma cosa significa davvero? Cosa significa condurre una vita guidata da un proposito? Il filosofo David Bentley Hart definisce l’intenzionalità come «il potere fondamentale della mente di concentrarsi su qualcosa […]: un oggetto, un proposito o uno scopo ben precisi».7 Il termine deriva dalla filosofia scolastica medievale, quindi vorrei adattarlo e aggiornarlo un po’ ai fini del nostro discorso: l’intenzionalità è il potere della mente di concentrarsi verso ciò che reputa significativo e di agire per perseguire quello scopo.


    
      Se intenzionalità significa agire in linea con i propri principi, vivere con il pilota automatico è il contrario di questo concetto. In altre parole: sapete perché fate quello che fate?

    


    Non possiamo essere fedeli a noi stessi e ai nostri principi se non sappiamo cosa vogliamo e, soprattutto, perché. Il processo parte quindi da qui, e richiede che coltiviamo costantemente la consapevolezza di noi stessi. Anche se può sembrare un concetto un po’ hippie, significa semplicemente prestare attenzione a ciò che ci colpisce e risveglia il nostro interesse, e fare caso anche a ciò che invece non ci tocca. Man mano che identifichiamo le cose che ci attraggono, possiamo iniziare a definire con esattezza i nostri sogni, in base a ciò in cui crediamo.


    Quando crediamo in quello che facciamo, smettiamo di timbrare il cartellino come automi. Diventiamo più innovativi, creativi e presenti a noi stessi. Oltre a lavorare di più, lavoriamo in modo più intelligente, perché mettiamo il cuore e la mente in ciò che facciamo.


    Coltivare questa consapevolezza è un processo che dura tutta la vita e che inizia parlando sinceramente con se stessi: è qui che entra in gioco il metodo Bullet Journal. Potete considerarlo un’autobiografia in divenire, che vi permette di notare cosa la frenesia della vita quotidiana mette in ombra; di ripercorrere le decisioni che avete preso e le azioni che avete compiuto e che vi hanno condotto alla situazione attuale. Vi incoraggia a imparare dalle esperienze passate. Cos’ha funzionato, cosa non ha funzionato, come vi siete sentiti, qual è il prossimo passo? Giorno dopo giorno, diventando assidui testimoni della vostra storia, approfondite l’autoconsapevolezza. Pagina dopo pagina, migliorate la capacità di distinguere ciò che è importante da ciò che non lo è. Sviluppate la capacità e la determinazione necessarie a cambiare la storia, se la piega presa dalla vostra vita non vi piace, come hanno fatto Rachael M. e suo marito:


    
      Lavoro a tempo pieno come grafica, gestisco i miei impegni da freelance e diversi giorni alla settimana lavoro come animatrice per ragazzi, oltre ad aiutare mio marito, che è un ministro del culto. Ci siamo conosciuti due anni fa e siamo felicissimi di esserci sposati, ma fin da subito o quasi si sono presentate tante necessità e cose da ricordare, oltre a molti impegni da fissare… Stavamo impazzendo entrambi.


      Mio marito e io faticavamo a comunicare e a seguire l’uno gli impegni dell’altra. Andavo al lavoro, facevo la spesa tornando, cucinavo, pulivo la casa e cercavo di ricordare cos’altro dovessi fare. A quel punto era già ora di dormire e il mattino seguente ricominciavo da capo. Inoltre avevamo scoperto che soffrivo di un problema alla tiroide e che ero intollerante al glutine e al lattosio, il che ha complicato ancora di più la preparazione dei pasti. Mi sentivo completamente sopraffatta.


      Faticavamo anche a fare cose piacevoli insieme, che come tutti sanno è fondamentale per avere un matrimonio sano e felice. Dato che mio marito è un pastore, lavora perlopiù la sera e nei week-end, e si riposa nei giorni feriali, mentre io lavoro dal lunedì al venerdì in orari d’ufficio: era davvero difficile trovare dei momenti da trascorrere insieme. Tra i due io sono quella più estroversa e dopo un po’ ho cominciato a sentirmi sola durante i week-end perché la chiesa aveva bisogno di lui.


      Sapevamo di dover fare qualcosa, e così abbiamo iniziato a programmare tutto sui nostri Bullet Journal. Abbiamo usato il Diario settimanale e quello mensile per pianificare gli impegni e avere un’idea chiara delle settimane a venire: in questo modo abbiamo ottenuto un quadro chiaro di quanto saremmo stati impegnati e abbiamo potuto ritagliarci in anticipo dei momenti per noi due. Mi è servito anche a capire che, passando insieme il sabato, non mi sentivo più sola; quindi abbiamo modificato i nostri piani per assicurarci di avere più sabati liberi possibile.


      Tenere un Bullet Journal ci ha aiutato anche a concentrarci meglio sui nostri obiettivi personali. Quando ci siamo conosciuti, sia io sia mio marito eravamo single e avevamo delle carriere che ci appassionavano. Ci piaceva ciò che facevamo ed eravamo abituati a dedicare molto tempo e attenzione al nostro lavoro, lo consideravamo importante. Abbiamo dovuto imparare a stabilire delle priorità, a mettere al primo posto il nostro matrimonio anziché il lavoro. Avremmo potuto usare dei calendari digitali per sincronizzare i nostri impegni, ma l’analogico impone disciplina e il gesto di sederci a un tavolo con i Bullet Journal per annotare nero su bianco i vari impegni ci ha permesso di affrontare un discorso importante e di pensare al futuro, evitando così di essere sempre colti alla sprovvista. Ci ha aiutati inoltre a esprimere i nostri timori se programmavamo troppi impegni fuori casa, e questo ci ha fatto sentire una vera coppia che pianificava la propria vita insieme, anziché cercare di incastrare due agende fitte di impegni. Teniamo al nostro matrimonio e ai rispettivi lavori, e vogliamo aiutarci a vicenda ad avere successo in ambito professionale.


      Sono passati quasi otto mesi e portiamo a termine più cose che mai, in tutti i campi della nostra vita, e prima delle otto di sera! Grazie al Bullet Journal posso gestire meglio la mia vita. So cosa mi aspetta, ho dei momenti dedicati alla riflessione, per accertarmi di concentrarmi sulle cose giuste. E ho ritrovato fiducia nel mio matrimonio e nel ministero, perché so che mio marito e io siamo sulla stessa lunghezza d’onda e che ci stiamo impegnando per realizzare obiettivi definiti e condivisi, quelli che abbiamo scritto sulla prima pagina dei nostri diari.


      — Rachael M.

    


    Ecco cosa significa condurre una vita intenzionale. Non si tratta di un’esistenza perfetta o semplice, o di non commettere mai nessun errore. Non si tratta nemmeno di essere felici, benché spesso su questo cammino si incontri anche la gioia. Condurre una vita intenzionale vuol dire agire seguendo i propri principi. Si tratta di scrivere una storia in cui crediamo e di cui possiamo andare fieri.

  


  
    SGOMBERARE LA MENTE

  


  
    
      Nella vostra casa non abbiate nulla che non sappiate utile, o che non crediate bello.


      — WILLIAM MORRIS

    


    Diversi studi indicano che formuliamo dai cinquantamila ai settantamila pensieri al giorno.8 Per avere un termine di paragone, mettiamola così: se ogni pensiero fosse una parola, le nostre menti produrrebbero – ogni singolo giorno – contenuti sufficienti a formare un libro. I nostri pensieri, però, non sono chiari e organizzati come i libri; quando va bene, sono appena coerenti, e questo fa sì che la nostra mente debba continuamente fare ordine nella confusione. Da dove cominciare? Cos’ha la priorità? Ci ritroviamo, inevitabilmente, ad affrontare troppe cose nello stesso tempo, sovraccaricando la nostra capacità di concentrarci. Alla fine, nulla ottiene l’attenzione che meriterebbe. Chi vive questa condizione, di solito, dice di “essere impegnato”, che però non significa anche “essere produttivo”.


    
      Per molti di noi, “essere impegnati” vuol dire fare ciò che si riesce malgrado ci si senta sopraffatti.

    


    Spieghiamolo meglio: non abbiamo tempo perché lavoriamo a un sacco di cose diverse, che però spesso non soddisfano le nostre aspettative. Questo fenomeno non riguarda esclusivamente il XXI secolo, ma in questi anni si è acuito in modo esponenziale a causa delle innumerevoli possibilità che la tecnologia ci ha messo a portata di polpastrello. Dovremmo digitare un testo, mandare un sms, fare una telefonata, inviare un’e-mail, scegliere con uno swipe, pinnare una foto, scrivere un tweet, chiamare tramite Skype o FaceTime o gridare alla nostra assistente digitale di fare una di queste cose? E in quale ordine? (Ah, prima di cominciare dobbiamo aggiornare, scaricare, riavviare, loggarci, autenticarci, cambiare la password, cancellare i cookies, svuotare la cache e sacrificare il nostro primogenito… Solo allora potremo fare ciò che avevamo in mente… Già, ma di cosa si trattava?)


    Questa libertà di scelta è un privilegio ambivalente, un’arma a doppio taglio, in quanto ogni decisione richiede concentrazione, che a sua volta comporta un investimento di tempo ed energia. Si tratta di risorse limitate e quindi preziosissime.


    Warren Buffett, uno degli imprenditori di maggior successo di tutti i tempi, discuteva con il suo fidato pilota d’aereo, Mike Flink, dei progetti a lungo termine di quest’ultimo. Buffett gli chiese di stilare un elenco dei venticinque obiettivi professionali a cui teneva di più, quindi di cerchiare i cinque più importanti per lui. Quando gli domandò come mai avesse scelto proprio quelli, il pilota spiegò: «Sono quelli su cui mi concentro di più, ma gli altri venti li seguono da vicino. Sono comunque importanti, perciò ci lavorerò ogni tanto, quando lo riterrò opportuno. Non sono altrettanto urgenti, però voglio impegnarmi per realizzarli».


    Al che Buffett rispose: «No, hai capito male, Mike. Tutto ciò che non inserisci in un cerchio va a finire dritto nella lista di “Cose da evitare a ogni costo”. Qualsiasi cosa accada, gli altri venti obiettivi non avranno la tua attenzione finché non avrai portato a termine i primi cinque».9


    In un’intervista pubblicata da «Vanity Fair», Barack Obama ha dichiarato: «Avrete notato che indosso soltanto completi grigi o blu, perché sto cercando di ridurre le decisioni da prendere. Non voglio dover decidere anche cosa mangiare o indossare».10 Lo stesso discorso vale per Mark Zuckerberg, creatore di Facebook, e per le sue felpe grigie con il cappuccio, e per Steve Jobs, fondatore di Apple, famoso per l’uniforme composta da maglioncino nero a collo alto e jeans. Questi personaggi, sapendo benissimo quanto può essere faticoso scegliere tra varie opzioni, hanno colto ogni opportunità disponibile per limitare le scelte nella propria vita.


    Come ha scritto lo psicologo Roy F. Baumeister nel suo libro La forza di volontà, «Il collegamento tra forza di volontà e decisioni è a doppio senso: prendere decisioni esaurisce la forza di volontà e quando questa è esaurita si è meno in grado di prendere decisioni».11 Questa condizione è detta “fatica decisionale”: più decisioni dobbiamo prendere, più diventa difficile fare la scelta giusta. Ecco perché abbiamo più probabilità di consumare un pasto poco sano alla fine della giornata anziché una colazione poco sana all’inizio, quando le nostre riserve di forza di volontà sono ancora ben fornite.


    Se trascurata, la fatica decisionale può portare all’evitamento decisionale, soprattutto nel caso di importanti scelte di vita, che tendiamo a rimandare fino all’ultimo minuto. Le scelte che spaventano di più mica svaniscono a un certo punto: aspettano, seminascoste, diventando sempre più minacciose. Quale università voglio frequentare? Voglio davvero sposare questa persona? Dovrei accettare quel lavoro? Quando siamo ormai costretti a prendere una decisione – dopo tutte quelle che abbiamo preso per evitare di doverla prendere –, con ogni probabilità, non ci è rimasta molta concentrazione. Non stupisce che spesso ci sentiamo stressati, ansiosi e sopraffatti.


    Per porre rimedio a questi sintomi, ci dedichiamo ad altre distrazioni: beviamo, mangiamo, facciamo scorpacciate di serie tv e via dicendo. Persino la nostra lista di Netflix è interminabile, perché nulla sembra abbastanza valido! Non riusciamo a deciderci, e questo ci provoca ulteriore stress. Per poter fare la differenza sul lungo periodo non dobbiamo affrontare i sintomi, bensì ciò che li causa.


    
      Dobbiamo ridurre il numero di decisioni che gravano sulle nostre spalle in modo da poterci concentrare su ciò che conta sul serio.

    


    L’Inventario mentale


    Il primo passo per guarire dalla fatica decisionale, per sfuggire al mucchio di scelte che ci opprime, consiste nel prenderne un po’ le distanze. Per individuare con chiarezza le nostre scelte e limitarle in modo efficace è necessaria una certa prospettiva, che otteniamo mettendole nero su bianco. Perché scriverle? Qualsiasi decisione, prima di essere presa e di aver generato un’azione, è un semplice pensiero. Tenersi stretti i pensieri è come cercare di afferrare un pesce a mani nude: ci sfuggono facilmente e tornano a nascondersi nei recessi oscuri della nostra mente. Scrivere ci consente di catturare i pensieri e di esaminarli alla luce del sole; portandoli all’esterno, iniziamo a sgomberare la testa. Riga dopo riga, creiamo un inventario mentale di tutte le scelte che richiedono la nostra attenzione: è il primo passo per riprendere il controllo delle nostre vite, che vi fa distinguere il segnale dal rumore di fondo. È l’inizio del vostro viaggio con il Bullet Journal.


    Come per organizzare un armadio, è necessario svuotarlo completamente per decidere cosa tenere e cosa eliminare. Creare un inventario mentale è una tecnica semplice che vi aiuterà a fare un rapido punto della situazione e in questo modo capire cosa avete stipato nel vostro guardaroba mentale. È molto probabile che tante responsabilità inutili occupino prezioso spazio mentale ed emotivo.


    Cominciate sedendovi di fronte al foglio di carta a cui ho accennato prima. Disponetelo in orizzontale e dividetelo in tre colonne (potete piegarlo due volte oppure tracciare delle righe come mostrato nell’Inventario mentale a p. 40).


    
      	Nella prima elencate tutte le cose a cui state lavorando in questo momento.


      	Nella seconda elencate tutte le cose a cui dovreste lavorare.


      	Nella terza, elencate tutte le cose a cui vorreste lavorare.

    


    Siate sintetici e usate degli elenchi puntati. Se una voce ve ne suggerisce altre, assecondatela. Prendetevi un po’ di tempo per svolgere quest’esercizio e scavate a fondo. Siate sinceri. Svuotate la testa (e il cuore) e riportate tutto nero su bianco. Fate un bel respiro e iniziate.


    INVENTARIO MENTALE


    
      
      
      

      
        	Sto lavorando a

        	Dovrei lavorare a

        	Vorrei lavorare a
      


      
        	Tasse

        	Piano di allenamento

        	Progettare un viaggio Hawaii
      


      
        	Presentazione per Acme Co.

        	Imparare a investire

        	Imparare a cucinare
      


      
        	Riordinare l’archivio fotografico

        	Piani settimanali per i pasti

        	Imparare una lingua straniera
      


      
        	Pianificazione della cena di Emmy

        	Fissare un obiettivo quinquennale

        	Leggere di più
      


      
        	

        	Chiamare i miei

        	Scrivere di più
      


      
        	

        	Fare un check-up

        	Perdere 5 chili
      


      
        	

        	Fondo pensione

        	Vedere di più gli amici
      

    


    Il Test


    L’Inventario mentale che avete appena creato vi offre un quadro chiaro del modo in cui attualmente investite tempo ed energie, è una mappa delle vostre scelte. Adesso dovete capire quali è sensato fare.


    Spesso ci carichiamo di responsabilità superflue di tutti i tipi. Siamo così occupati con le cose che facciamo (o che dovremmo fare) che dimentichiamo di chiederci perché; l’Inventario mentale è l’opportunità perfetta per fare un passo indietro e porci questa domanda.


    Domandatevi perché rispetto a ogni punto del vostro elenco. Non c’è bisogno di infilarsi in un tunnel di domande esistenziali, anzi basta chiedersi:


    
      	È importante? (Per voi o per qualcuno a cui tenete.)


      	È fondamentale? (Come per esempio l’affitto, le tasse, il lavoro, eventuali debiti contratti…)

    


    CONSIGLIO: Se faticate a rispondere in relazione a un punto in particolare, chiedetevi cosa accadrebbe se quell’impegno non venisse portato a termine, mai. Ci sarebbero ripercussioni reali?


    Qualsiasi attività che non superi questo test è una distrazione, che non aggiunge valore alla vostra vita: sbarratela senza pietà. Tenete a mente che ogni compito è un’esperienza in attesa di nascere, che vi permette di sbirciare il vostro futuro potenziale: ecco perché tutto ciò che compare sull’elenco deve lottare per rimanerci; essere sulla lista significa diventare parte della vostra vita.
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    Alla fine probabilmente vi ritroverete con due tipi di compiti: le cose che dovete fare (le vostre responsabilità) e quelle che volete fare (ovvero i vostri obiettivi). In questo libro vi mostrerò come avanzare su entrambi i fronti. Per il momento, tuttavia, sappiate di avere in mano tutti gli ingredienti necessari a compilare il vostro Bullet Journal. Tutti tranne il taccuino.


    Forse vi starete chiedendo perché non avete scritto l’elenco direttamente lì, ed è una domanda legittima. Proseguendo nella lettura del libro, riflettendo sulle varie idee e provando le diverse tecniche, potreste ridurre ulteriormente il vostro Inventario mentale. Quando inaugurerete il vostro Bullet Journal, dovreste farlo riportandovi soltanto le cose che ritenete importanti o che secondo voi aggiungono valore alla vostra vita. Gestire con intenzionalità le cose che rendete parte della vostra esistenza è una pratica che non dovrebbe limitarsi alle pagine del vostro taccuino.

  


  
    TACCUINI E QUADERNI

  


  
    
      Tenere un diario significa viaggiare dentro se stessi.


      — CHRISTINA BALDWIN

    


    I neofiti del BuJo spesso sono dubbiosi rispetto al quaderno: «Non possiamo usare una semplice app dedicata a liste ed elenchi?». La risposta sintetica è: «Certo!». Esistono moltissime valide app che migliorano la produttività, e io stesso ne ho messe a punto alcune. Lavorando come product designer in ambito digitale, so bene quanto possano essere potenti ed efficaci gli strumenti informatici e, anzi, ho progettato il Bullet Journal sfruttando alcune metodologie mutuate dallo sviluppo di software. Detto ciò, il BuJo non è soltanto un modo per compilare e raggruppare delle liste: è una metodologia esaustiva pensata per aiutarci a catturare, mettere in ordine ed esaminare le nostre esperienze. Leggendo il libro, capirete esattamente come e perché il vostro quaderno vi aiuterà da questo punto di vista, mentre adesso ci soffermeremo sui motivi di fondo che si celano dietro questa scelta.


    La tecnologia abbatte barriere e annulla distanze tra persone e informazioni, ci consente di apprendere e scoprire pressoché qualsiasi cosa, di comunicare con chiunque, in qualunque momento e luogo, con un semplice tocco sullo schermo del telefono. È una comodità di cui ci serviamo, in media, ogni 12 minuti!12 Questa comodità, tuttavia, ha un prezzo, e non mi riferisco alle tariffe telefoniche, ai cavi aggrovigliati o alla pazienza che investite tentando di ragionare con il servizio clienti del vostro operatore.


    In un mondo in cui gli amplificatori del segnale Wi-Fi sono fissati ai campanili delle chiese, nessun luogo è davvero sacro o al sicuro.13 Dalla sala riunioni al bagno, la tecnologia ha invaso la nostra vita con più contenuti di quanti possiamo realisticamente assorbire, azzerando la nostra capacità di prestare attenzione. Alcune ricerche indicano che basta avere il proprio smartphone con sé, anche se è silenzioso o spento, per far calare la concentrazione!14


    Nel 2016, l’americano medio ha trascorso circa undici ore al giorno davanti a schermi digitali.15 Se a questo dato aggiungiamo dalle sei alle otto ore di sonno (un altro aspetto compromesso dai nostri telefoni),16 ci restano circa sei ore al giorno in cui non siamo davanti a uno schermo. Adesso pensate al tempo che dedichiamo al tragitto da e per il lavoro, al preparare pasti e alle commissioni, e capirete dove voglio andare a parare: stiamo diminuendo con regolarità la quantità di tempo a disposizione per fermarci a riflettere.


    Sedervi davanti al vostro quaderno vi offre questo lusso prezioso, vi dà uno spazio personale lontano dalle distrazioni in cui potete conoscere meglio voi stessi. Questa è una delle tante ragioni per cui usiamo un taccuino per il Bullet Journal: ci costringe ad andare offline.


    
      Il nostro quaderno è una sorta di santuario mentale in cui possiamo pensare, riflettere, analizzare e concentrarci.

    


    Le sue pagine bianche rappresentano un terreno di gioco protetto per la vostra mente, in cui potete esprimere voi stessi senza preoccuparvi di giudizi o aspettative. Non appena posate la penna sulla carta, stabilite un collegamento diretto con la testa e, spesso, con il cuore: è un’esperienza che nel mondo digitale non è ancora stata ricreata, ed è per questo motivo che tante idee continuano a nascere su foglietti volanti.


    Un’altra ragione per cui ci serviamo di taccuini e quaderni è la loro flessibilità. I software di solito sono così potenti che le loro funzioni più importanti sono accessibili soltanto agli esploratori più intrepidi (pensiamo a Excel) o così specifici che sacrificano le funzioni in nome di un’accessibilità più semplice, finendo per fare molto bene soltanto poche cose (pensiamo alle app per smartphone). In entrambi i casi, vi obbligano ad agire all’interno di una struttura predefinita, ed è questo il problema che caratterizza molti sistemi votati alla produttività: non sono in grado di affrontare la variabilità e la natura evolutiva dei nostri bisogni individuali. I taccuini, al contrario, sono legati a doppio filo ai proprietari: è soltanto l’immaginazione di questi ultimi a limitarne portata e funzione.


    
      Il potere del Bullet Journal è proprio questo: diventa ciò di cui avete bisogno in base alla fase della vita in cui vi trovate.

    


    A scuola può essere usato per prendere appunti durante le lezioni; sul lavoro può essere uno strumento per organizzare i vari progetti; a casa può aiutarvi a fissare e perseguire degli obiettivi. Robyn C., per esempio, è riuscita a meditare per 432 giorni consecutivi mettendo a punto un sistema per tenere traccia delle sessioni di meditazione sul Bullet Journal. Ha fatto la stessa cosa per cercare di capire la causa dei disturbi del sonno di cui soffriva. Non sono stato io a inventare questi strumenti: li ha creati lei.


    Grazie alla sua struttura, il Bullet Journal può essere più cose contemporaneamente. Anziché considerarlo uno strumento, immaginatelo come una cassetta degli attrezzi che vi permette di concentrare gran parte dei vostri bisogni legati alla produttività in un unico luogo. In questo modo, otterrete una prospettiva più completa sulla vostra vita e riuscirete a individuare dei legami insoliti. Come ha detto il Bullet Journalist Bert Webb: «Con le riletture quotidiane, settimanali e mensili, sfogliando avanti e indietro il mio Bullet Journal, il mio cervello stabilisce più collegamenti tra le idee, cosa che non accadeva quando usavo diversi strumenti digitali».


    Un altro elemento positivo è che ogni giorno è un nuovo inizio, mentre utilizzando i sistemi digitali bisogna seguirne i percorsi predefiniti: si inizia impostando l’app e… non si sa quando si finisce. Il taccuino vi accoglie invece ogni mattina con la tabula rasa, bianca e intonsa, di una nuova pagina: è un piccolo promemoria del fatto che spetta a noi scrivere le nostre giornate, che diventeranno ciò che noi ne facciamo. Come sottolinea il Bullet Journalist Kevin D.: «Una volta mi sentivo in colpa, a fine giornata, vedendo gli impegni che non avevo portato a termine. Con il Bullet Journal, invece, mi sento autorizzato a riportarli su una pagina nuova, perché ogni giorno è un inizio inedito».


    Il vostro quaderno, infine, evolve di pari passo con voi. Si potrebbe dire che si stabilisce una reciprocità, dato che il Bullet Journal si adatta ai vostri bisogni in costante mutamento. Il meraviglioso effetto collaterale è che, con il passare degli anni, tenete traccia delle scelte che avete fatto e delle esperienze che ne sono derivate. Come ha affermato la Bullet Journalist Kim Alvarez, «ogni Bullet Journal rappresenta un libro nella biblioteca della vostra vita». Tale biblioteca si trasforma in una risorsa notevole e potente, lungo il cammino alla ricerca di un significato più profondo.


    Mettendo le nostre vite nero su bianco creiamo un vasto archivio di scelte e azioni che potremo consultare in futuro. Possiamo studiare i nostri errori e imparare da essi, ma è altrettanto istruttivo annotare successi e scoperte positive. È utile poter risalire alla situazione in cui ci trovavamo e alle decisioni che abbiamo preso quando qualcosa si è rivelato efficace a livello personale o professionale. Studiare fallimenti e vittorie può fornirci spunti, indicazioni e motivazioni mentre progettiamo il futuro.
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    Naturalmente il metodo Bullet Journal e le app non si escludono a vicenda. Esistono molte app che mi semplificano la vita in modi inaccessibili a un taccuino. Qualsiasi strumento, digitale o analogico che sia, è utile nella misura in cui aiuta a portare a termine il compito che abbiamo di fronte. Lo scopo di questo libro è farvi conoscere una nuova “cassetta degli attrezzi” per la vostra officina, uno strumento che si è rivelato efficace nell’aiutare moltissime altre persone ad affrontare il progetto, spesso complesso, chiamato “vita”.

  


  
    SCRIVERE A MANO

  


  
    
      Anche l’inchiostro più pallido è meglio del ricordo più vivido.


      — PROVERBIO CINESE

    


    Mettendoli nero su bianco, infondiamo la vita nei nostri pensieri. Pochi strumenti – che riguardino parole, immagini o appunti – agevolano la transizione dal mondo interiore a quello esterno come la punta di una penna. In un universo sempre più caratterizzato da interfacce prive di consistenza, implementare una metodologia che prevede di scrivere “alla vecchia maniera” può sembrare un goffo passo indietro. Ma sempre più ricerche sottolineano l’importanza della parola scritta nell’epoca digitale in cui viviamo.


    Da uno studio condotto dalla University of Washington è emerso che gli studenti delle elementari che scrivevano i temi a mano erano molto più inclini a formare frasi complete e a imparare a leggere più in fretta. Ciò dipende in gran parte dal fatto che la scrittura manuale accelera e migliora la nostra capacità di tracciare – e quindi riconoscere – i caratteri.17


    Il complesso movimento che impegna le mani durante la scrittura stimola la nostra mente in modo più efficace di quello che compiamo per digitare su una tastiera: attiva contemporaneamente più aree del nostro cervello, imprimendo a un livello più profondo ciò che apprendiamo. Di conseguenza, tratteniamo le informazioni più a lungo di quanto faremmo se le inserissimo in un’app.18 In una ricerca, gli studenti universitari a cui era stato chiesto di prendere appunti a mano durante una lezione hanno ottenuto, in media, risultati migliori di quelli che li avevano presi digitando su una tastiera; inoltre, hanno ricordato le informazioni acquisite per molto tempo dopo l’esame.19


    
      Quando mettiamo qualcosa nero su bianco, non ci limitiamo ad accendere la luce, bensì azioniamo pure il riscaldamento; scrivere a mano ci aiuta a riflettere e insieme a provare delle sensazioni.

    


    Gli studi citati e molti altri simili indicano che i benefici derivanti dallo scrivere a mano nascono dalla stessa obiezione che spesso le viene mossa, ovvero l’inefficienza. Avete letto bene: è proprio il fatto che scrivere a mano richieda più tempo a dare a questa attività un vantaggio cognitivo.


    È pressoché impossibile trascrivere a mano in modo assolutamente fedele ciò che viene detto durante lezioni o riunioni. Quando ci proviamo, siamo costretti a essere più sintetici e strategici nell’uso della lingua, creando appunti che usano le parole che più ci appartengono. Per riuscirci dobbiamo ascoltare con maggiore attenzione, riflettere sulle informazioni e in sostanza distillare parole e pensieri altrui attraverso il nostro filtro neurologico per poi riportarle sulla carta. Gli appunti digitati al computer, invece, possono diventare in fretta un gesto meccanico, una sorta di autostrada priva di ostacoli in cui le informazioni scorrono liberamente, entrando da un orecchio e uscendo dall’altro.


    Perché è così importante prendere appunti usando le proprie parole? La scienza suggerisce che scrivere a mano migliori il modo in cui affrontiamo le informazioni, rafforzando il pensiero associativo, e ci permetta di stabilire nuove connessioni che, a loro volta, possono dar vita a soluzioni e intuizioni insolite. Quando scriviamo a mano ampliamo la consapevolezza e approfondiamo la comprensione.


    Il modo in cui sintetizziamo le nostre esperienze influenza la nostra percezione del mondo e il tipo di interazione che stabiliamo con esso: è per questo motivo che tenere un diario si rivela uno strumento terapeutico efficace nella cura di persone che hanno subìto dei traumi o che soffrono di malattie mentali. La scrittura espressiva, per esempio, ci aiuta a elaborare le esperienze dolorose, che esterniamo scrivendo lunghe pagine di diario. La psicoterapia cognitivo-comportamentale propone esercizi di scrittura alle persone ossessionate da pensieri invadenti, i quali devono essere descritti nel dettaglio in un breve paragrafo. Tale paragrafo viene poi riscritto più e più volte, finché il pensiero non allenta la presa mortale sulla mente della persona, lasciando così spazio alla prospettiva e alla distanza – elementi che tutti noi fatichiamo a individuare quando ci troviamo in situazioni difficili.


    Con il passare degli anni, la scrittura può aiutarci a conservare i nostri ricordi più cari. Alcuni studi indicano che il gesto di scrivere mantiene la nostra mente lucida più a lungo. Ho ricevuto molte e-mail che elogiano il Bullet Journal per la sua capacità di aiutare le persone che, a prescindere dall’età, non hanno un’ottima memoria a organizzarsi. Bridget Bradley, per esempio, una Bullet Journalist di cinquantun anni, adesso riesce a ricordare «che clima c’era tre mesi fa, quante volte sono andata in palestra nell’ultimo mese, di aver prenotato (via e-mail) un tavolo in un certo ristorante, che andrò in vacanza a luglio, che ho già deciso cosa portare con me (con sei mesi di anticipo!), in modo da avere il tempo di comprare ciò che manca e di prepararmi». Allo stesso modo, tante persone mi hanno detto che il Bullet Journal ha migliorato la loro memoria, compromessa da un trauma o da procedure mediche.


    Un caro amico una volta mi ha rivelato: «La strada più lunga è in realtà quella più breve». In un mondo all’insegna del “copia e incolla” che tiene in alta considerazione la velocità, spesso confondiamo l’utilità con l’efficienza. Quando prendiamo delle scorciatoie, rinunciamo all’opportunità di rallentare e riflettere. Scrivere a mano, per quanto possa apparire una pratica superata e nostalgica, ci permette di rivendicare quell’opportunità. Tracciando le lettere filtriamo in automatico il segnale dal rumore di fondo e, nel corso del processo, ridefiniamo l’efficienza: la vera efficienza non risiede tanto nella velocità, quanto nel dedicare più tempo a ciò che conta davvero. Ecco il principio fondamentale del metodo Bullet Journal.

  


  
    II


    IL SISTEMA
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    IL SISTEMA

  


  
    Il vostro Bullet Journal può essere un elenco di impegni, un diario, un’agenda, un album o tutte queste cose insieme. Tale flessibilità deriva dalla sua struttura modulare: pensate a dei mattoncini Lego. Ogni pezzo del sistema del Bullet Journal assolve a una specifica funzione, che sia organizzare la giornata, progettare il mese a venire, raggiungere un obiettivo. Siete liberi di assemblare e mescolare i pezzi come meglio credete per personalizzare il sistema e adattarlo ai vostri bisogni. Dato che le necessità cambiano per forza di cose con il passare del tempo, questa flessibilità permette al sistema di mutare e restare efficiente nei vari momenti della vita: la funzione e la struttura del vostro Bullet Journal evolvono di pari passo con voi.


    In questa parte del libro analizzeremo i “mattoncini” essenziali che costituiscono le fondamenta del sistema. Imparerete come funzionano, perché funzionano e come si inseriscono nel quadro generale. Se state leggendo i capitoli in ordine, in queste pagine capirete come realizzare il vostro Bullet Journal e trasferirvi il contenuto del vostro Inventario mentale.


    Se siete esperti di questo metodo, sappiate che la Parte seconda punta a migliorare sensibilmente la vostra arte del BuJo: in questa sezione approfondiremo la conoscenza degli strumenti e delle tecniche che state già usando e vedremo quali sono i ragionamenti che ne spiegano il funzionamento: consideratela una sorta di guida e di manuale per rispondere alle eventuali domande che sono sorte in voi nel corso dell’esperienza con il Bullet Journal.


    Se siete invece dei neofiti, vi consiglio di leggere tutti i capitoli di questa sezione prima di armarvi di carta e penna. Ogni metodo e ogni tecnica sono efficaci già di per sé, ma il vero potere del Bullet Journal deriva dalla somma delle sue parti. Per sfruttare al massimo l’esperienza del BuJo, è importante capire in che modo queste interagiscono tra loro e si influenzano a vicenda. Queste pagine vi guideranno, passo dopo passo, nella creazione del vostro Bullet Journal e vi mostreranno come funziona.
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    Prima di cominciare…


    La maggior parte dei metodi organizzativi che la gente ha cercato di propinarmi non avevano senso, mi sembravano poco pratici e mi facevano sentire frustrato e/o demoralizzato. Non voglio assolutamente che sia così anche per voi!


    Ho fatto del mio meglio per evitare che questa sezione somigliasse al manuale di istruzioni di un elettrodomestico, ma purtroppo deve essere tecnica. All’inizio forse avrete l’impressione che ci siano molti elementi diversi; man mano che leggerete i capitoli, vi invito a valutarli singolarmente, a studiarli con attenzione ed esaminare voi stessi. Chiedetevi: Questa cosa può essermi d’aiuto?


    Se a un certo punto vi sentite sopraffatti, fate un passo indietro e cominciate dagli elementi che vi paiono sensati. Quasi tutti sono autonomi e indipendenti, quindi potete usarli in modo efficace anche singolarmente. Iniziate con ciò che vi sembra rilevante (può trattarsi anche di un solo elemento). Il Bullet Journal, in fondo, è nato proprio così: un pezzo alla volta.
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    ANNOTAZIONI RAPIDE

  


  
    Al volo: qual è l’ultima cosa significativa che vi è stata detta? Okay, partiamo da una categoria più semplice: cos’avete mangiato a pranzo due giorni fa? Non vi preoccupate: non siete gli unici che non riescono a rispondere a questa domanda, perché è impossibile affidarsi soltanto alla memoria per immortalare in modo accurato le esperienze vissute.


    Tutte le esperienze che facciamo – piacevoli o sgradevoli – costituiscono delle lezioni, a cui rendiamo onore mettendole per iscritto: così potremo studiarle e capire cos’hanno da insegnarci. È così che impariamo e cresciamo. Se rinunciamo alla possibilità di apprendere dai nostri errori, ci condanniamo a ripeterli.


    Tenere un diario è un modo molto potente per agevolare questo percorso di autoapprendimento. Il problema dei diari tradizionali, però, è che hanno una struttura vaga e richiedono parecchio tempo per essere riesaminati. Le Annotazioni rapide sfruttano gli aspetti migliori dei diari eliminando tutto ciò che invece è superfluo.


    
      Le Annotazioni rapide vi aiuteranno a immortalare la vostra vita mentre si svolge, in modo efficiente, affinché possiate cominciare a esaminarla.

    


    Nelle pagine seguenti troverete un esempio visivo che illustra le differenze tra i contenuti registrati in modo più tradizionale e la stessa informazione organizzata usando le Annotazioni rapide. Analizzeremo nel dettaglio simboli e struttura più avanti, ma risulta subito evidente quanto questa tecnica sia concisa e chiara. Questo approccio semplificato alla trascrizione dei nostri pensieri permette di risparmiare un sacco di tempo, il che lo rende perfetto per adattarsi alle nostre vite piene di impegni.


    Per usare le parole del Bullet Journalist Ray Cheshire: «Insegno scienze alle superiori in una scuola di un quartiere popolare in Inghilterra. A volte si crea un po’ di agitazione quando cerchiamo di fare troppe cose, ed è allora che le Annotazioni rapide entrano in gioco. Un giorno, per esempio, abbiamo saputo con scarso anticipo che ci sarebbe stata un’ispezione ma, grazie al Bullet Journal, ho capito cosa dovevo fare prima che arrivassero gli addetti». A scuola, a casa o sul lavoro, le Annotazioni rapide vi aiuteranno a organizzare il destabilizzante carico di impegni che dovete fronteggiare ogni giorno.
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    ARGOMENTI E NUMERAZIONE

  


  
    La prima fase delle Annotazioni rapide prevede di creare una cornice per il contenuto che state per annotare: per farlo, basta dare un titolo o un nome alla pagina in base all’Argomento (“Lista della spesa” va benissimo). Anche in questo caso – come spesso capita con il BuJo – le apparenze non sono tutto, poiché gli Argomenti assolvono tre funzioni:


    
      	Individuano e descrivono il contenuto.


      	Costituiscono un’opportunità per chiarire il vostro intento.


      	Stabiliscono le priorità del contenuto, una sorta di ordine del giorno.

    


    A quante riunioni prive o quasi di un ordine del giorno avete partecipato? Di solito non sono molto produttive. Stabilire l’ordine del giorno prima di iniziare vi permette di concentrarvi, fissare delle priorità e sfruttare il tempo in modo molto più efficace.


    Dedicare a un Argomento la sua pagina vi offre la possibilità di fare una pausa. Cosa immortalerete in questo spazio? Che scopo ha? Che valore fornirà alla vostra vita? Possono apparire considerazioni superflue, ma non sapete quante volte mi sono seduto a un tavolo per scrivere l’ennesima lista prima di rendermi conto che non avrebbe aggiunto nulla di significativo alla mia vita. Tenere traccia delle serie tv che ho visto durante l’anno ha un qualche valore? No. Posso investire il tempo che ho risparmiato facendo qualcosa di prezioso. In altri casi, quella pausa mi ha aiutato a perfezionare i miei obiettivi, mantenendo al tempo stesso il contenuto del mio Bullet Journal rilevante e focalizzato. Argomento dopo argomento, pausa dopo pausa, affiniamo la nostra capacità di concentrarci su ciò che è davvero importante.


    
      Spesso, per vivere seguendo i propri propositi, basta fermarsi un attimo prima di procedere.

    


    Un Argomento valido, infine, trasforma il vostro Bullet Journal in un punto di riferimento più utile. Magari a un certo punto avrete bisogno di sfogliare le pagine del vostro diario per rintracciare un Argomento specifico. La frase «13 ott., riunione x appunti» vi dice poco, mentre «GIO 13/10 (giorno, data, mese) /Acme Co. (nome del cliente / Rilancio del sito (nome del progetto) / Feedback dell’utente (priorità dell’incontro)» vi offre una descrizione più utile e accurata.


    Dopo aver stabilito l’Argomento, scrivetelo in cima alla pagina: ecco, avete appena gettato le fondamenta di ciò che volete costruire, ma è impossibile individuare un edificio senza averne l’indirizzo. Sul Bullet Journal, l’indirizzo è costituito dal numero di pagina, quindi assicuratevi di scriverlo man mano: si rivelerà fondamentale quando tratteremo l’Indicizzazione (p. 103), per aiutarvi a orientarvi in fretta tra le pagine.


    L’unico caso in cui non si usa un Argomento descrittivo è quello del Diario giornaliero (p. 90): trattandosi di una sorta di contenitore per i nostri pensieri, il suo Argomento è composto semplicemente dalla data (giorno/data/mese) e vi aiuterà a orientarvi facilmente tra le pagine.


    È più difficile spiegare il sistema che metterlo in pratica, perché in realtà bastano pochi secondi di riflessione prima di appoggiare la penna sul foglio. Ora che avete annotato l’Argomento e il numero di pagina, il taccuino è pronto ad accogliere qualsiasi cosa deciderete di scriverci sopra.
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    ELENCHI PUNTATI

  


  
    Se le Annotazioni rapide sono la lingua in cui è scritto il Bullet Journal, i segni che precedono le voci degli elenchi puntati (Bullet) costituiscono la sintassi. Dopo aver scritto l’Argomento e il numero di pagina, potete catturare i vostri pensieri sotto forma di frasi brevi e oggettive, ovvero i Bullet, abbinati a simboli specifici che classificheranno ciò che scrivete. Li usiamo perché richiedono poco tempo, ma anche perché sintetizzare le informazioni in brevi enunciati ci costringe a individuare le cose più importanti.


    Per realizzare dei Bullet efficaci bisogna trovare un equilibrio tra brevità e chiarezza. Se una voce è troppo sintetica, in seguito potremmo non riuscire a decifrarla; se è troppo lunga, annotarla diventa un peso. Per esempio, «Richiamare il prima possibile!» è troppo breve: chi dovete richiamare? Di cosa dovete parlare? Nella frenesia delle nostre giornate, è facile dimenticarselo. Al contrario, «Richiamare John M. il prima possibile perché vuole sapere quando saranno pronti i dati di vendita di giugno» è una frase fin troppo informativa. Riproviamo. Con l’appunto: «Chiamare John M. per i dati di vendita di giugno» dite la stessa cosa usando però parecchie parole in meno. Tra poco vedremo come trasformare un Compito in una priorità usando i Significanti (p. 84).


    Per scrivere annotazioni brevi mantenendone il significato ci vuole un po’ di esercizio, ma con il passare del tempo la nostra capacità di capire cosa merita di essere scritto migliora. È importante perché conduciamo vite molto complesse e potenzialmente ci sono un sacco di cose da tenere d’occhio. Se in passato avete compilato degli elenchi sapete bene con che rapidità possono sfuggire al nostro controllo, poiché sono sprovvisti di contesto e di un ordine delle priorità. Le Annotazioni rapide risolvono questo problema in vari modi, e innanzitutto suddividono ciò che scriviamo in diverse categorie:


    
      	Cose che dovete fare (Compiti)


      	Esperienze (Eventi)


      	Informazioni che non volete dimenticare (Note)

    


    A ogni categoria è associato un simbolo, che trasforma una semplice lista in un contenuto funzionale e provvisto di contesto. Nel corso della giornata tali simboli vi permettono di catturare e contestualizzare i vostri pensieri in tempo reale; in seguito, rendono molto più semplice fare una ricerca specifica sfogliando le pagine del Bullet Journal. Analizziamo le diverse categorie e capiamo in che modo questa sintassi può snellire e rendere più organizzati ed efficaci i nostri appunti.

  


  
    COMPITI

  


  
    Il simbolo associato ai Compiti fa parecchio lavoro sporco. Immaginatelo come una casella di spunta (alcune vecchie versioni del Bullet Journal presentavano proprio una casella, ma con il passare del tempo è emerso che le caselle non erano efficaci quanto il Bullet a forma di pallino: ci vuole di più per disegnarle e possono apparire sciatte, inficiando la leggibilità). Il Bullet a forma di pallino pieno (•) che indica i Compiti è rapido, flessibile e senza sbavature. Inoltre, può facilmente assumere forme diverse: è importante perché i Compiti possono trovarsi in cinque stati di avanzamento diversi:


    • Compiti:


    Voci che prevedono un’azione da parte vostra.


    x Compiti completati:


    L’azione è stata portata a termine.


    > Compiti migrati:


    Compiti che sono stati spostati più avanti (ecco perché usiamo la freccia rivolta verso destra) nel vostro Diario mensile (p. 94) o in una Raccolta specifica (p. 88).


    < Compiti programmati:


    Un Compito legato a una data che non appartiene al mese corrente ed è stato quindi spostato indietro (ecco perché usiamo la freccia rivolta verso sinistra), nel Diario del futuro (p. 99) all’inizio del Bullet Journal.


    • Compiti irrilevanti:


    A volte gli impegni che prendiamo si rivelano poco significativi, perché con il tempo cambiano le esigenze o le circostanze. Se una cosa non è più importante diventa una distrazione, quindi eliminatela dal vostro elenco. Avrete una cosa in meno di cui preoccuparvi.


    Compiti secondari e principali


    Per portare a termine alcuni Compiti è necessario fare diversi passi. I Compiti accessori – detti anche “secondari” – possono essere elencati come sottocategorie del Compito principale, che può essere contrassegnato come completo solo quando tutti quelli secondari che dipendono da esso sono stati completati o reputati irrilevanti.


    CONSIGLIO: Se notate che da un Compito principale dipendono molti Compiti secondari, forse quel Compito si sta trasformando in un progetto. In questo caso, potreste rendere l’elenco una Raccolta a sé stante (p. 88). La pianificazione di un viaggio, per esempio, può essere un Compito complesso, che prevede Compiti quali individuare un luogo, organizzare gli spostamenti, tutti elementi che potrebbero generare dei Compiti secondari («Cercare online l’hotel X, Y e Z»; «Verificare i prezzi dei voli e del noleggio auto»). Se vi accorgete che un Compito si sta trasformando in un progetto, ma sul momento non avete tempo di creare una nuova Raccolta, annotate un Compito che vi ricordi di farlo in seguito: • Creare una Raccolta per la vacanza alle Hawaii (è un ottimo esempio di come i Bullet possano agire da promemoria).
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    Scrivere i vari Compiti ha due scopi. Innanzitutto, tenere traccia di un Compito ancora in sospeso aiuta a ricordarsene pure quando non avete sotto gli occhi il vostro diario, anche grazie a un fenomeno noto come “effetto Zeigarnik”. La psichiatra e psicologa lituana Bluma Wulfovna Zeigarnik si accorse che il personale di un ristorante che frequentava era in grado di ricordare ordinazioni complesse finché queste rimanevano in sospeso, ma ne dimenticavano i dettagli non appena i piatti venivano serviti. L’attrito causato da un Compito non completato stimola attivamente la nostra mente. In secondo luogo, annotando i Compiti e il loro stato di avanzamento, create in automatico un archivio delle vostre azioni, che si rivela estremamente prezioso durante la Riflessione (p. 135), o quando rileggete – a distanza di giorni, mesi o anni – ciò che avete scritto. In questo modo, saprete sempre quali obiettivi volevate raggiungere.

  


  
    EVENTI

  


  
    Gli Eventi – rappresentati da un pallino vuoto: ° – sono appunti legati a esperienze che possono essere pianificati in anticipo (per esempio, «Festa di compleanno di Charlie») o annotati dopo essere avvenuti (per esempio, «Firmato contratto d’affitto, evviva!»).


    È bene che gli Eventi, per quanto importanti a livello personale o emotivo, vengano annotati con la maggiore obiettività e sintesi possibile: l’Evento «Stasera cinema» non ha un peso maggiore di «Mi ha scaricato». Non dover spiegare nel dettaglio la complessità di una determinata esperienza aumenta le probabilità di annotarla. L’aspetto fondamentale, infatti, è questo: registrare ciò che accade.


    Dopo un’esperienza dolorosa può essere difficile, se non addirittura impossibile, spiegare come ci sentiamo; anche un’esperienza positiva può suscitare emozioni complesse, che spaziano dalla gratitudine all’esultanza alle lacrime perché una persona cara non ha potuto condividere quella gioia con noi. In ogni caso, ciò che sentiamo può rivelarsi una distrazione che rischia di sopraffarci. I Bullet degli Eventi vi consentono di “mettere in pausa” una certa esperienza, di cancellarla – almeno per un po’ – dalla mente, per tornare a concentrarvi su altre priorità. In questo modo avrete un appunto sul vostro Bullet Journal, su cui ritornare quando avrete più tempo, una maggiore consapevolezza o gli strumenti adatti ad affrontare la “burocrazia” emotiva.
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    Facciamo un esempio: Michael S. aveva conosciuto una donna da cui era molto attratto. Dopo qualche mese di frequentazione, tutto lasciava intendere un legame solido e un futuro promettente. Una sera lei lo invitò a cena fuori e, al ristorante, lui capì che qualcosa non andava; le chiese se ci fosse qualche problema e lei rispose che non voleva più vederlo. Michael, preso alla sprovvista, le domandò il motivo; lei non lo sapeva, ma tra loro era finita.


    Michael fu spiazzato e tormentato dalla perdita di un rapporto che riteneva potenzialmente raro e prezioso. Qualche settimana più tardi aprì il Bullet Journal, su cui aveva annotato tutte le fasi di quella storia, e la ripercorse una pagina alla volta. Fu scioccato di scoprire che, durante quel periodo, non era stato tutto rose e fiori come ricordava: ogni annotazione descriveva una persona distante che non l’aveva mai trattato con particolare gentilezza. La realtà della situazione, che lui stesso aveva messo nero su bianco, gli fornì la prospettiva necessaria ad andare avanti. Fu un momento importante che gli permise di ottenere informazioni preziose a cui, altrimenti, non avrebbe avuto accesso.


    Questo aneddoto dimostra che avere a disposizione un resoconto accurato di un’esperienza vissuta può rivelarsi uno strumento molto potente per affrontare e superare le difficoltà della vita. Lo scopo del BuJo, però, non è quello di registrare soltanto gli avvenimenti negativi e, anzi, può aiutarvi a essere più consapevoli di quelli positivi. Alla fine dell’anno, magari, abbiamo la sensazione che nei mesi appena trascorsi non sia successo nulla di significativo: non abbiamo fatto il viaggio alle Hawaii che sognavamo, non abbiamo ottenuto la promozione in cui speravamo, siamo più indietro del previsto nella ricerca di una casa. Tutti noi siamo inclini alla negatività, ma sfogliare il nostro Bullet Journal può aiutarci a cambiare questa prospettiva: ci sono stati festeggiamenti, progetti portati a termine, obiettivi sportivi raggiunti, certificati che attestano che siamo in salute, cose adorabili fatte da bambini e animali domestici, chiacchierate a cuore aperto con amici, figli, genitori, partner e via dicendo.


    I nostri ricordi sono inaffidabili, perché spesso giudichiamo le esperienze vissute in modo fazioso e approssimativo. Alcune ricerche suggeriscono che il ricordo di come ci siamo sentiti in una determinata occasione può essere molto distante dall’effetto reale che quelle circostanze hanno avuto su di noi. Possiamo ricordare eventi meravigliosi in modo negativo, e allo stesso modo eventi negativi in modo positivo. Dan Gilbert, che insegna Psicologia a Harvard, sostiene che i nostri ricordi assomiglino di più a dei ritratti dipinti che a delle fotografie, dato che la nostra mente interpreta la memoria in modo artistico.20


    Stilare dei resoconti accurati di come sono andate davvero le cose è importante perché spesso prendiamo delle decisioni basandoci sulle esperienze vissute in passato. Se agiamo affidandoci esclusivamente alla memoria, rischiamo di ripetere i nostri errori poiché ci convinciamo che un determinato evento abbia avuto un determinato effetto, quando la realtà è diversa. Annotate le vostre esperienze, belle o brutte che siano state: con il passare dei giorni, dei mesi e degli anni, tracceranno una mappa precisa della vostra vita. Capire come siamo arrivati al punto in cui ci troviamo oggi ci permette di fare scelte più informate man mano che progettiamo il nostro futuro.


    CONSIGLIO: Vi suggerisco di annotare le vostre esperienze il prima possibile dopo l’Evento, in modo che i dettagli siano vividi e precisi. La Riflessione giornaliera (p. 140) è utilissima per raggiungere questo obiettivo.


    CONSIGLIO: Gli Eventi (per esempio compleanni, riunioni e cene) che si svolgono in date particolari, che non rientrano nel mese corrente, vengono aggiunti al Diario del futuro (p. 99).


    CONSIGLIO: Se amate scrivere testi lunghi o i diari espressivi (p. 279), potete inserire i Bullet delle Note (p. 281) sotto quelli di un Evento, se si tratta di dettagli importanti/interessanti di un’esperienza che volete immortalare per poterci tornare in seguito. Ancora una volta, vi raccomando di essere sintetici.


    Appuntamento con Sam a El Pastor


    – È arrivata in ritardo di 15 minuti. Non ha avvisato. Non si è scusata.


    – Mi ha preso in giro perché mi ero vestito bene per l’occasione.


    – Ha ordinato un sacco di cibo ma ha mangiato poco. Non si è offerta di pagare.


    – Il guacamole era incredibile.

  


  
    NOTE

  


  
    Rappresentate da un trattino (–), le Note comprendono fatti, idee, pensieri e osservazioni. Riassumono informazioni che volete tenere a mente ma che non riguardano un’azione immediata o necessaria. Questo tipo di Bullet funziona bene durante riunioni, lezioni, conferenze… Dato che sappiamo tutti cosa si intende con “appunti”, non insisterò sul concetto. Detto ciò, è anche vero che pochi di noi hanno imparato a prenderli in modo efficace, quindi scopriamo i consigli, i trucchi e i benefici che derivano dal formattare le Note seguendo il metodo Bullet Journal.


    Dovendone limitare la lunghezza, siete costretti a ridurre le informazioni al minimo indispensabile. Se durante una conferenza cercate di trascrivere parola per parola quello che dice l’oratore, vi concentrerete meno su ciò che viene detto.


    Essere parsimoniosi e strategici con le parole che scegliete di usare vi obbliga a coinvolgere la mente nel processo. Chiedendovi cosa è davvero importante e perché, non vi limitate ad ascoltare passivamente, bensì capite appieno ciò che sentite. Tra gli obiettivi che si perseguono tenendo un Bullet Journal c’è anche quello di migliorare nell’ascolto del mondo che ci circonda e di quello interiore, per giungere a una consapevolezza maggiore. Ne parleremo in modo più approfondito nella Parte terza.
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    Lasciate che i concetti si sedimentino


    Non scappate subito dopo la fine della riunione, della lezione o della conferenza. L’informazione è contestuale e, quando entriamo in contatto con nuovi dati, la storia che compongono si sviluppa gradualmente: soltanto alla fine vediamo come si incastrano i vari pezzi. Quando l’evento si è concluso, fermatevi per un istante e sfruttate al meglio il tempo che vi concedete. Restate seduti e prendetevi un momento per riflettere su ciò che avete appena sentito, quindi annotate tutto ciò che vi viene in mente. Spesso, contestualizzando l’informazione per intero, si ottengono nuovi spunti e prospettive. Fate un passo indietro, rileggete ciò che avete scritto, osservate cosa affiora in superficie e annotatelo. È un’ottima opportunità per colmare delle lacune nella vostra comprensione o per portarle alla luce. Stilare un elenco di domande può rendere la vostra interazione successiva molto più focalizzata e produttiva. Anche la curiosità è una ricca fonte di motivazione, il che può favorire il coinvolgimento proattivo con il contenuto: se davvero volete sapere una cosa, la individuerete.


    Appropriatevi dei contenuti


    Laddove è possibile, cercate di creare un legame, un nesso significativo con le informazioni che suscitano in voi un interesse reale.


    Ecco un esempio di come mettere in pratica i consigli appena elencati:


    Fonte: Alcuni gruppi di animali vengono definiti usando dei nomi collettivi specifici. Degli uccelli in volo si dicono “stormo”, molti mammiferi erbivori compongo una “mandria”, pecore e capre formano un “gregge”, i pinguini si radunano in “colonie” e i gruppi di insetti che volano si chiamano “sciami”.


    Nota poco efficace: Alcuni gruppi di animali hanno nomi specifici.


    Nota efficace: I pinguini si radunano in colonie! Uno sciame di insetti!


    La prima Nota è sintetica ma, se la leggete qualche settimana dopo averla scritta, potrebbe confondervi, pensando che rimandi alle categorie dei “mammiferi”, dei “rettili” e dei “lagomorfi”. Il secondo Bullet, invece, collega l’informazione a qualcosa che desta il vostro interesse (in questo caso i pinguini; se siete dei mostri senza cuore a cui non piacciono i pinguini, optate per un animale diverso). Se i gruppi di pinguini e di insetti hanno un nome particolare, è ragionevole pensare che lo stesso valga per altri animali: una Nota simile, breve eppure specifica, potrebbe risvegliare altri ricordi legati all’argomento in questione, e potreste anche scrivere un Compito per cercare ulteriori informazioni.


    Per riassumere in modo semplice questi suggerimenti: tenete a mente la persona che diventerete in futuro. Le Note saranno inutili se sarà impossibile decifrarle di lì a una settimana, un mese o un anno. Fate un favore al voi del futuro: non sacrificate la chiarezza in nome della sintesi, e in questo modo renderete il vostro Bullet Journal prezioso per gli anni a venire.

  


  
    SIGNIFICANTI E BULLET PERSONALIZZATI

  


  
    I Bullet che indicano Compiti, Eventi e Note vi torneranno utili nella maggior parte delle situazioni, ma bisogna tenere conto del fatto che ciascuno di noi ha dei bisogni diversi, per cui non esiste una soluzione univoca: è uno dei principi fondamentali del Bullet Journal, ed è il motivo per cui vi incoraggio a personalizzare il sistema non appena avrete preso confidenza con i suoi elementi base. Approfondiremo questo tema nella Parte quarta; per ora vorrei darvi un assaggio di come modificare il Bullet Journal per adattarlo alle vostre necessità sfruttando i Significanti e i Bullet personalizzati.


    Significanti


    Le Annotazioni rapide migliorano la funzionalità di liste ed elenchi attraverso l’uso dei Significanti. Si tratta di simboli che sottolineano determinate voci per fornire loro un contesto supplementare, e che vengono posizionati accanto ai Bullet in modo che risaltino e siano più facili da individuare a colpo d’occhio. Ecco alcuni esempi di Significanti che trovo utili:
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      Priorità: rappresentato da un asterisco (*). Serve a segnalare che un Bullet è importante, e di solito viene abbinato al Bullet dei Compiti. Usatelo con parsimonia: se tutto è una priorità, nulla lo è davvero.


      Ispirazione: rappresentato da un punto esclamativo (!). In genere è abbinato a una Nota. Grandi idee, mantra personali e intuizioni geniali non finiranno mai più nel posto sbagliato!

    


    Bullet personalizzati


    I Bullet personalizzati vi aiutano a mettere nero su bianco, e in fretta, voci che riguardano in modo particolare la situazione in cui vi trovate. Chi per esempio delega molti Compiti può aggiungere un ulteriore stato al Bullet relativo trasformandolo in una barra orientata verso destra (/), a indicare che quel Compito è stato assegnato a qualcun altro:
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    Quando Kevin avrà effettuato i conteggi, potrete trasformare la barra in una “X” per segnalare che quel Compito è stato portato a termine.


    I Bullet personalizzati sono la strada da percorrere in caso di Compiti o Eventi ricorrenti come «Allenamento di football», che potete indicare con H (la cui forma ricorda le porte di questo sport). Questo vi permette di aggiungere rapidamente il Bullet alla pagina del Calendario sul vostro Diario mensile (p. 94), in modo da individuare a colpo d’occhio il prossimo allenamento. Sentitevi liberi di usare delle lettere, anziché delle icone, se vi aiutano a ricordare.


    CONSIGLIO: Riducete al minimo indispensabile Bullet personalizzati e Significanti. Lo scopo delle Annotazioni rapide è ridurre il più possibile le difficoltà legate alla raccolta di informazioni. Più cose scrivete più le Annotazioni diventano complesse e più voi diventate lenti.


    Riassunto delle Annotazioni rapide


    A questo punto abbiamo esaminato tutte le fasi che compongono le Annotazioni rapide, un metodo veloce ed efficace per catturare i vostri pensieri e suddividerli in Compiti, Eventi e Note. Tali pensieri sono contenuti da un Argomento, che vi consente di stabilire l’intento, e da un numero di pagina, per poterli individuare con facilità in un secondo momento.


    Le Annotazioni rapide sono strutturate per aiutarvi ad affrontare la routine quotidiana: vi permetteranno di liberarvi delle informazioni da cui siete bombardati e di farvi strada in una giornata caotica con un elenco chiaro e diviso in categorie di pensieri organizzati per priorità.

  


  
    RACCOLTE


    #bulletjournalcollection

  


  
    Per quanto desideriamo essere organizzati, la vita reale è caotica e spesso imprevedibile. Il Bullet Journal accetta il caos senza cercare di opporvisi. Sfrutta la struttura lineare delle agende tradizionali per adottare un approccio modulare.


    Ogni modulo del BuJo è una struttura progettata per organizzare e raccogliere informazioni collegate tra loro, ed è per questo che le chiamiamo Raccolte. Le Raccolte sono intercambiabili, riutilizzabili e personalizzabili. Magari il mese scorso avete creato una lista di cose da comprare, pianificato un viaggio e preparato una presentazione; questo mese, invece, potreste aver bisogno di stilare un calendario della fertilità, organizzare una festa e programmare i vostri pasti. Quale che sia l’informazione che dovete organizzare, sappiate che esiste un’apposita Raccolta. Se non riuscite a trovarla, vi incoraggio a realizzarne una vostra (lo vedremo meglio nella Parte quarta).


    Potete scegliere liberamente quale portfolio – anche noto come “Cumulo” – di Raccolte usare, e ricordate che con il tempo cambierà: è proprio questo aspetto a rendere il Bullet Journal incredibilmente flessibile e a consentirvi di adattarlo di continuo a una vasta gamma di scopi diversi. È anche il motivo per cui i Bullet Journal che trovate online non si assomigliano tra loro; ciascuno riflette le necessità, uniche nel loro genere, della persona che lo sta usando in quel preciso momento.


    Nei capitoli seguenti analizzeremo le quattro Raccolte fondamentali (il Diario giornaliero, il Diario mensile, il Diario del futuro e la Raccolta per domarli tutti, ovvero l’Indice), che costituiranno la struttura di base del vostro taccuino. Studiamoli tutti nel dettaglio, per capire come interagiscono e come possono aiutarci a fare ordine nel caos, un passo alla volta.

  


  
    IL DIARIO GIORNALIERO


    #bulletjournaldailylog

  


  
    Il Diario giornaliero è il cavallo da tiro del Bullet Journal. La sua struttura semplice cattura le caotiche incombenze quotidiane in tempo reale. Quando siete nel vortice della confusione, affidatevi al Diario giornaliero: manterrà organizzati i pensieri con uno sforzo minimo, e così potrete concentrarvi sul compito che avete di fronte.


    Per creare il Diario giornaliero, scrivete su una pagina bianca la data del giorno e il numero di pagina: tutto qui! Ora avete un “contenitore” e siete pronti ad annotare rapidamente (p. 60) Compiti, Eventi e Note mentre emergono nel corso della giornata. Scopo di questa tecnica è alleggerire con regolarità la mente, che potrà riposare grazie alla consapevolezza che il taccuino contiene le informazioni importanti.


    Il Diario giornaliero è molto più di un semplice elenco di cose da fare. Sì, ci scrivete le varie responsabilità, ma vi aiuta anche a documentare le esperienze. È un porto sicuro in cui la mente è libera di esprimersi, non formula giudizi e accoglie con gioia i pensieri che formulate durante la giornata. Con il tempo, questi pensieri si trasformano in un archivio del vostro stato d’animo, che diventa preziosissimo quando ci immergiamo nella Riflessione (p. 135), che ci fornisce il contesto che spesso perdiamo di vista nella quotidianità. Avere un contesto ci aiuta ad agire in modo più consapevole.
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      Ho sperimentato praticamente tutti i sistemi di organizzazione esistenti. Nessuno ha funzionato perché per padroneggiare le tecniche proposte era necessario un importante investimento di tempo o denaro.


      Ho cominciato con il BuJo usando un quaderno da 25 centesimi e un portamina. Trovo che il BuJo si concentri più sulle intenzioni che sulla struttura. Ora dopo ora, aggiungo attività e compiti al Diario giornaliero. La giornata a quel punto diventa incentrata sul flusso delle cose, e il Bullet Journal mi permette di tenerla sott’occhio e di registrarla.


      — Kevin D.

    


    Lo spazio


    Una domanda che mi viene posta spesso riguarda quanto spazio dedicare al Diario giornaliero. La mia risposta è: tutto quello che serve, il che è imprevedibile. Alcuni Diari giornalieri occupano diverse pagine, altri ne riempiono appena metà: è pressoché impossibile sapere in anticipo che piega assumerà una giornata.


    Benché possa essere utile stabilire un proposito che valga per le ventiquattro ore (per esempio: «Oggi non mi lamenterò»), è importante ricordare di non crearsi delle aspettative, poiché esulano dal nostro controllo.


    
      Se le nostre vite sono oceani, i giorni sono onde più o meno grandi. Il vostro Bullet Journal è la riva, che verrà modellata da queste onde, a prescindere dalle loro dimensioni.

    


    Se non riempite del tutto una pagina, scrivete la data successiva nel punto in cui vi siete interrotti e proseguite. L’importante è non avere mai l’impressione che lo spazio si stia esaurendo, ed è per questo che sconsiglio di realizzare molti Diari giornalieri con largo anticipo; createli all’inizio del giorno stesso o al massimo la sera prima.


    Quando cominciate a prendere confidenza con il BuJo, è probabile che il Diario giornaliero vi ricordi sempre meno la stressante lista di cose da fare a cui siete abituati, e che inizi a somigliare sempre più a un archivio e a un promemoria che vi ricorda di vivere un giorno alla volta, in linea con i vostri propositi.

  


  
    IL DIARIO MENSILE


    #bulletjournalmonthlylog

  


  
    Questa Raccolta vi aiuta a fare un passo indietro e un bel respiro prima di avventurarvi nel mese seguente. Vi offre una panoramica delle cose che dovete fare e del tempo che avete a disposizione. Se ogni Bullet Journal costituisce un volume della storia della vostra vita, il Diario mensile ne rappresenta un nuovo capitolo. Si tratta di piccole ma significative pietre miliari che costellano l’anno, e impostarle ci consente di fare regolarmente il punto della situazione con noi stessi, in modo da poter conservare o riconquistare un contesto, la motivazione e la concentrazione.


    Il Diario mensile occupa due pagine affiancate. Quella di sinistra sarà dedicata al Calendario; la pagina di destra sarà dedicata ai Compiti. L’Argomento di questa Raccolta è il nome del mese, che va annotato in cima alle due pagine (pp. 95-96).


    La pagina del Calendario


    Alla pagina del Calendario, scrivete sulla sinistra in colonna i numeri dei giorni che compongono il mese, e accanto aggiungete la prima
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    lettera del nome del giorno corrispondente al numero (p. 95). Ricordate di lasciare un po’ di spazio sul margine sinistro in modo da poter aggiungere in un secondo momento, se necessario, dei Significanti, che vi consentiranno di scorrere rapidamente la pagina del Calendario e di individuare subito le annotazioni più importanti.


    Sentitevi liberi di usare questa pagina come un calendario tradizionale su cui appuntare Eventi e Compiti con un po’ di anticipo. Ricordate che però nulla è scolpito nella pietra: personalmente preferisco annotare gli Eventi soltanto dopo che si sono verificati: in questo modo la pagina del Calendario del Diario mensile agisce da linea del tempo.


    Il voi del futuro vi sarà grato di questo strumento, che può fornire molta chiarezza e un contesto approfondito: essendo preciso, vi mostrerà con esattezza su cosa vi siete concentrati in un determinato mese.


    CONSIGLIO: Assicuratevi di essere il più sintetici possibile, perché il Diario mensile è pensato per essere soltanto consultato.


    CONSIGLIO: Per maggiore chiarezza, potete tracciare delle linee tra una settimana e l’altra.


    La pagina dei Compiti (o Inventario mentale)


    La pagina dei Compiti del vostro Diario mensile sarà un Inventario mentale in divenire. Prendetevi il tempo necessario per mettere nero su bianco ciò che riempie i vostri pensieri. Cos’è importante questo mese? Quali sono le priorità? Dopo aver annotato le vostre riflessioni, ripercorrete il mese appena trascorso per controllare quali Compiti sono ancora in sospeso, quindi spostate ogni voce importante sulla pagina dei Compiti del nuovo Diario mensile. Approfondiremo il processo nel capitolo dedicato alla Migrazione (p. 111); per il momento vi basti sapere che in questo modo impedite ai Compiti di perdersi lungo la strada: li riscrivete finché non vengono completati o diventano irrilevanti.

  


  
    IL DIARIO DEL FUTURO


    #bulletjournalfuturelog

  


  
    Dato che il Bullet Journal si sviluppa in modo organico a seconda delle vostre attuali necessità, forse vi state chiedendo come pianificare il futuro. Per questo scopo usiamo una Raccolta chiamata Diario del futuro, una sorta di contenitore per tutte le voci legate a una data specifica che non rientra nel mese corrente. Mettiamo il caso che sia settembre ma che abbiate un progetto da consegnare il 15 dicembre… woosh!… ecco che finirebbe nel Diario del futuro.


    Il Diario del futuro si trova all’inizio del vostro Bullet Journal, subito dopo l’Indice (p. 103). In genere occupa due o quattro pagine affiancate e può assumere aspetti molto diversi. Più avanti vedremo un esempio che copre un arco di tre mesi, sintetico ma incisivo (p. 101).


    Come funziona in pratica il Diario del futuro? Nel corso della giornata annotate tutto, compresi i Compiti futuri, nel Diario giornaliero (p. 90), così da evitare di perdere tempo pensando a dove scrivere i nostri pensieri. Immaginatelo come un ripostiglio progettato per contenerli finché non siamo pronti a organizzarli; al momento giusto – per esempio durante la Riflessione giornaliera (p. 140) – sposterete dal Diario giornaliero a quello Futuro tutte le voci contrassegnate da una data futura. A quel punto, assicuratevi di indicare la voce come Programmata (<) sul Diario giornaliero: così saprete di averla gestita e di poterla temporaneamente accantonare.


    Immaginate il Diario del futuro come una serie di voci in coda, ognuna delle quali non vede l’ora che arrivi il mese cui è associata. Mentre create il nuovo Diario mensile (p. 94), date un’occhiata a quello futuro per individuare eventuali sfide che potreste già affrontare. Se ne trovate, fatele migrare (p. 111) dal Diario del futuro alla pagina dei Compiti del Diario mensile, e segnatele come “migrate” nel Diario del futuro.
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    Quando avrete preso confidenza con il metodo, questo si rivelerà un modo efficace per tenere traccia delle responsabilità che vi state assumendo. Il Diario del futuro può essere usato come una macchina del tempo che mostra i punti focali del futuro che stiamo costruendo, permettendoci così di aggiustare la rotta, se necessario.

  


  
    L’INDICE


    #bulletjournalindex

  


  
    
      Ho sempre tenuto un diario di lavoro in cui annotavo in ordine cronologico conversazioni telefoniche, appunti presi durante le riunioni e altri dettagli della giornata in ufficio. Avevo anche una quantità sconfinata di liste di cose da fare e Post-it, un calendario cartaceo sulla scrivania e uno digitale sullo smartphone.


      Quando avevo bisogno di recuperare degli appunti dal diario di lavoro dovevo prima cercare sui calendari la data precisa della riunione o della telefonata in questione, oppure affidarmi alla memoria, poi sfogliare le pagine per individuarla.


      Il sistema del Bullet Journal mi ha aiutato a perfezionare quello cronologico che usavo. Adesso mi basta consultare l’Indice, dove ho segnato il numero di pagina di ciò che mi interessa, e trovo tutto quello che mi serve!


      — Cheryl S. Bridges

    


    Il taccuino che userete per il Bullet Journal è pronto ad accogliere tutti i pensieri che siete disposti a condividere: dopo aver pianificato la settimana, potrete progettare la disposizione dei mobili di una stanza o comporre una poesia. Se perdersi nel proprio diario può essere piacevole e liberatorio, perdere delle cose al suo interno non lo è affatto. A questo punto forse vi starete chiedendo come sia possibile tenere traccia delle varie Raccolte. Il Bullet Journal risolve questa sfida grazie all’Indice.


    
      L’indice è un modo semplice per individuare i vostri pensieri giorni, mesi e persino anni dopo che li avete affidati alle pagine del taccuino.

    


    L’Indice è una via di mezzo tra un indice dei contenuti e un sommario tradizionale, e occupa le primissime pagine del quaderno. Potete immaginarlo come un contenitore di tutte le Raccolte (escluso il Diario giornaliero, per ragioni che spiegherò più avanti). Vi consiglio di dedicare all’Indice quattro pagine affiancate (se invece avete il taccuino ufficiale del Bullet Journal, troverete l’Indice già pronto). Per aggiungere una Collezione, vi basterà scrivere l’Argomento e il numero di pagina corrispondenti (p. 101).


    Le Raccolte non devono essere consecutive o coerenti: la vita è imprevedibile e spesso ci costringe a cambiare ritmo e a concentrarci su nuove priorità. L’Indice aiuta a orientarsi tra prospettive diverse. Se volete riutilizzare una vecchia Raccolta ma avete esaurito lo spazio, andate alla prima coppia di pagine bianche e proseguite riportando lo stesso Argomento. Ora basterà aggiungere il numero di queste pagine nell’Indice, come mostrato nell’esempio seguente.
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    Raccolte secondarie


    Quando siete impegnati in un progetto molto articolato, ogni suo elemento andrebbe destinato a una singola Raccolta secondaria. Come potete vedere nell’esempio a p. 105, il Progetto sul comportamento dell’utente ne ha quattro, ciascuna dedicata a una parte diversa.


    Indice dedicato


    Alcuni Bullet Journal si concentrano su Argomenti ben selezionati. Se siete uno studente, per esempio, potrebbe focalizzarsi sul vostro corso di studi. Se siete un project manager, potrebbe tenere traccia delle varie parti dei progetti che seguite. In questi casi, potete usare un approccio alternativo, cioè l’Indice dedicato: funziona come l’Indice standard, ma ogni sua pagina tratta un unico Argomento.


    Se per esempio seguite delle lezioni di scienze, inglese, matematica e storia, potete creare un Indice per ciascuna materia (una pagina del vostro Indice potrebbe essere contrassegnata dall’Argomento “Storia americana”). Ogni sezione costituisce una Raccolta principale e ogni Argomento al suo interno la Raccolta secondaria.


    [image: ]


    [image: ]


    Threading


    L’Indice è uno strumento efficace per orientarvi nel vostro taccuino ma, se ad alcuni di voi le pagine da sfogliare sembrano troppe, ecco la soluzione: il Threading.


    Questa tecnica mi è stata suggerita da Carey Barnett, software engineer e membro della community del Bullet Journal, e in breve tempo ha messo radici nella mia pratica personale (adoro quando capita!). In programmazione, il threading è usato per suddividere un processo in due o più filoni; sul Bullet Journal applichiamo lo stesso concetto per collegare voci precedenti o successive, con uno stesso contenuto, presenti sul nostro taccuino.


    Immaginate di avere una Raccolta (occorrenza 1) iniziata alle pagine 10-15. Il tempo passa, la vostra attenzione si concentra su altre cose e intanto riempite le pagine del taccuino. Per tornare alla Raccolta precedente, ne create una seconda parte (occorrenza 2) alle pagine 51-52. Nuova pausa, quindi proseguite la Raccolta alle pagine 160-170 (occorrenza 3). Per creare un thread, cioè per riunire le tre occorrenze, vi basterà scrivere il numero di pagina dell’occorrenza 1 accanto a quello delle altre. Se state iniziando l’occorrenza 2, scriverete “10” accanto al numero di pagina 51 (ricollegandovi all’occorrenza 1, che si trova appunto alle pagine 10-15); alla fine dell’occorrenza 2, accanto al numero di pagina 52, scriverete “160” (ricollegandovi all’occorrenza 3, alle pagine 160-170). Ora potete spostarvi agilmente da un’occorrenza all’altra usando l’Indice.
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    Negli anni questa tecnica è stata ulteriormente sviluppata dal membro della community Kim Alvarez, per poter essere applicata con successo a diversi quaderni! Se per esempio voleste proseguire una Raccolta – poniamo di libri da leggere – su un nuovo quaderno senza doverla ricopiare per intero, potreste usare il Threading. Se la prima occorrenza di questa Raccolta si trova a pagina 34 del secondo Bullet Journal, scrivete “2.34” accanto al numero di pagina della Raccolta “Libri da leggere” presente sul nuovo taccuino: il 2 indica il numero del volume del Bullet Journal e il 34 il numero di pagina in cui compare la Raccolta nel volume.


    Questo sistema rende inoltre più semplice aggiungere quaderni già “collegati” all’Indice. Se volete scrivere in un nuovo taccuino un contenuto presente su un vecchio Bullet Journal, sarà sufficiente agire in questo modo sull’Indice: Libri da leggere: (2.34), 13.


    Nel corso del tempo l’Indice diventerà anche un indice dei contenuti, offrendovi una panoramica del modo in cui investite tempo ed energia; è una mappa di tutte le cose che accettate di fare. Ricordate che, per ogni cosa che accettate, ne rifiutate un’altra. Accettare comporta lavoro, sacrificio, un investimento di tempo che non potrete dedicare ad altro.


    
      Usate l’Indice per restare concentrati sulle cose che vale la pena accettare.

    

  


  
    MIGRAZIONE

  


  
    
      Non c’è nulla di più inutile che fare con grande efficienza una cosa che non andrebbe proprio fatta.


      — PETER DRUCKER

    


    Esistono moltissimi sistemi votati alla produttività che ci aiutano a creare delle liste, ma pochi ci incoraggiano a tornare a esaminarle. Accumulando compiti, le nostre liste diventano in breve tempo sconfinate e ingestibili, facendoci sentire sopraffatti o demotivati. È facile dimenticare che non dobbiamo fare una cosa soltanto perché è possibile farla.


    
      L’arte della produttività consiste nel fare di più lavorando su meno cose.

    


    Dobbiamo fare in modo di monitorare regolarmente gli impegni che prendiamo, in modo da poter focalizzare tempo ed energie sulle cose davvero importanti. Nell’ambito del BuJo, la Migrazione ci dà una mano a prendere quest’abitudine.


    Nella Migrazione trasferiamo un contenuto da un punto all’altro del nostro Bullet Journal, riscrivendo. Può sembrare uno sforzo eccessivo, ma in realtà serve a raggiungere uno scopo fondamentale, ovvero eliminare le distrazioni. Poiché riscrivere a mano richiede più tempo, siamo incentivati a fermarci e valutare ogni singolo candidato. Se una voce non merita i pochi secondi di sforzo necessari a trascriverla, probabilmente non è poi così importante: liberatevene. Dovete davvero partecipare a quell’evento, sbrigare quella commissione, organizzare quella festa, inviare quel resoconto? A volte sì, molte altre no.


    Immersi nel caos giornaliero accumuliamo parecchie incombenze superflue: spesso è più facile accettarle che valutarle con attenzione sul momento, ed è così che permettiamo che le responsabilità prive di valore aumentino, consumando le nostre risorse mentali. Riscrivendo i vari Compiti, abbiamo la possibilità di vagliare le responsabilità e di eliminare quelle inutili. Per dirlo con semplicità, la Migrazione ci permette di risparmiare moltissimo tempo evitando di lasciare la guida al pilota automatico e di dedicarci a cose che non aggiungono valore alla nostra vita.


    Migrazione mensile


    La Migrazione principale avviene alla fine di ogni mese. Quando siete pronti, create un nuovo Diario mensile (p. 94): negli ultimi giorni di aprile, per esempio, realizzate quello di maggio. A questo punto passate in rassegna, con calma, le pagine del mese appena trascorso, valutando la fase in cui si trovano i Compiti; è molto probabile che non li abbiate portati tutti a termine, ed è più che normale. Trasformate il senso di colpa in curiosità chiedendovi perché i vari Compiti sono ancora incompleti: Sono rilevanti? Sono essenziali? Cosa succederebbe se non li completaste mai?


    Se vi accorgete che un Compito ancora in sospeso è diventato superfluo, eliminatelo. Prendetevi un momento per godervi la sensazione di esservi riappropriati di un po’ del vostro tempo e congratulatevi con voi stessi: è una vittoria e qualsiasi vittoria, per quanto piccola, merita di essere apprezzata e riconosciuta.


    Se invece un Compito non ancora portato a termine è rilevante e dà un valore aggiunto alla vostra vita, fatelo migrare. È possibile eseguire la Migrazione in tre modi diversi:


    
      	Trascrivete il Compito in sospeso sulla pagina dei Compiti del vostro nuovo Diario mensile (p. 94), quindi contrassegnate la vecchia voce come “migrata” (>).


      	Trascrivete il Compito in una Raccolta personalizzata (p. 245), quindi contrassegnate la vecchia voce come “migrata” (>).


      	Se il Compito è legato a una data particolare che non rientra nel mese corrente, fatelo migrare nel Diario del futuro (p. 99), quindi contrassegnatelo come “programmato” (<).
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    CONSIGLIO: Quando create un nuovo Diario mensile, assicuratevi di controllare quello Futuro: avete dei Compiti o degli Eventi in attesa per il mese seguente? Se la risposta è sì, fateli migrare dal Diario del futuro alla pagina dei Compiti o del Calendario del nuovo Diario mensile.


    CONSIGLIO: Se siete dei neofiti del Bullet Journal, la prima Migrazione mensile potrebbe far accendere una lampadina nella vostra testa. È per questo motivo che consiglio a tutti quelli che stanno provando questo metodo di darsi almeno due o tre mesi di tempo.


    Migrazione annuale/da un taccuino all’altro


    All’inizio di ogni anno inaugurate un nuovo Bullet Journal, a prescindere dal punto raggiunto con il vecchio taccuino. Può sembrare un approccio che comporta degli sprechi, ma cominciare un nuovo quaderno al momento giusto può fornire grande energia e motivazione. L’inizio dell’anno è un’occasione perfetta perché rappresenta una pietra miliare culturale ineluttabile, a livello tanto letterale quanto metaforico: distingue il vecchio dal nuovo, ciò che è stato da ciò che potrebbe essere. Perché non sfruttare la possibilità di un nuovo inizio? Avremo l’opportunità di liberarci di tutti i pesi inutili che ci trattengono, di alleggerirci in vista delle prossime avventure.


    Quando arrivate alla fine di un quaderno (o dell’anno), passate in rassegna l’Indice. Valutate ed esaminate le varie Raccolte che avete accumulato: vi forniranno un resoconto attendibile di come avete investito tempo ed energie. A questo punto dovrete fare una scelta difficile: queste Raccolte (e i Compiti ancora in sospeso che le compongono) avranno l’onore di seguirvi nel prossimo Bullet Journal?


    Applicando le lezioni che abbiamo imparato alla fase successiva della nostra vita, rendiamo loro omaggio. Fate migrare soltanto le tecniche e i contenuti (grandi o piccoli che siano) che si sono dimostrati preziosi, e lasciatevi alle spalle tutto il resto. Inaugurare un nuovo quaderno non significa ricominciare da zero, bensì passare al livello successivo.


    Effettuare la Migrazione da un taccuino all’altro è un regolamento dei conti positivo in cui guardiamo in faccia le nostre responsabilità per capire cosa ci hanno dato e di cosa invece ci hanno privato. Studiate con attenzione il vostro diario, perché tra le sue pagine vedrete dipanarsi la vostra storia personale, quella che voi stessi avete scritto. Ogni Bullet Journal diventa un volume che compone il racconto della vostra esistenza. Quello che avete davanti rappresenta la vita che desiderate? Se la risposta è no, sfruttate le lezioni apprese per cambiare la trama nel prossimo volume.


    CONSIGLIO: Diario settimanale (#bulletjournalweeklylog): Alcuni Bullet Journalist preferiscono far migrare i Bullet con cadenza settimanale anziché mensile. Personalmente uso i Diari settimanali in periodi molto impegnativi. Non amo particolarmente riscrivere, quindi lo faccio solo nei casi in cui mi aiuta a dare il massimo. Altre persone invece trovano utile la Migrazione settimanale nei periodi più liberi, perché riescono a condensare i Compiti di un’intera settimana in una o due pagine. Come sempre, tutto dipende dalle vostre necessità. Mi piace che il mio Diario settimanale sia molto essenziale, quindi adatto la struttura del Diario giornaliero cambiando l’Argomento, che è costituito dalle date della settimana in questione (per esempio “14-21 giugno”).


    Far migrare l’Inventario mentale


    Per capire come funziona la Migrazione, usate l’Inventario mentale che avete realizzato in precedenza per dar vita al vostro taccuino. Prima di addentrarvi nei dettagli, esaminatelo e assicuratevi che tutto ciò che avete elencato meriti il tempo e le energie che investirete per riscriverlo, in modo da distinguere ciò che è significativo da ciò che è inutile.


    Ora dovete stabilire su cosa volete lavorare nel corso del prossimo mese: queste voci andranno nella pagina dei Compiti del Diario mensile. Compiti ed Eventi futuri, invece, andranno a riempire il Diario del futuro. Le voci tipo i libri che volete leggere verranno organizzate in una Raccolta personalizzata dedicata.


    Non preoccupatevi di non commettere errori o di raggiungere la perfezione: tutti i grandi maestri cominciano afferrando per la prima volta uno strumento. Questo è il passo iniziale di un processo che continuerà a evolversi man mano che userete il Bullet Journal. Siate pazienti con voi stessi e ricordate di fare ciò che funziona per voi.

  


  
    LA LETTERA

  


  
    A questo punto forse vi state chiedendo: Perché dovrei impegnarmi per fare tutte queste cose? È una domanda legittima; prima di analizzare il grande perché del Bullet Journal, quindi, vorrei condividere con voi una lettera scritta da un membro della community che spiega alla perfezione l’impatto che il sistema, una volta che si integra con la vita quotidiana, può avere. L’organizzazione non consiste soltanto nello spuntare delle voci da una lista di cose da fare; significa anche diventare consapevoli di ciò che è davvero importante.


    
      L’incubo peggiore di ogni genitore è restare a guardare, impotente, mentre il proprio figlio respira a fatica. I soccorritori entrano di corsa nella stanza con una barella e le loro grandi sacche, elencano dati e pongono domande rapide a chiunque sia nei paraggi. Il bambino diventa cianotico, i suoi occhi si chiudono. I soccorritori cominciano la rianimazione e il genitore rimane immobile a osservare il piccolo corpo che sussulta a ogni spinta sul torace.


      Questa è stata la scena che si è verificata una settimana fa nella scuola materna frequentata da mio figlio. Otto suoi compagni di classe soffrono di vari problemi di salute e sviluppo di diversa gravità, e il loro corso è finalizzato a portarli al passo con i coetanei. Tra le malattie da cui sono affetti ci sono tumori al cervello, sclerosi multipla, fibrosi cistica, autismo e tumori in fase di remissione. Il bambino che ha smesso di respirare nel corso della giornata si era comportato in modo un po’ strano, ma non aveva la febbre né stava male: fino a cinque minuti prima, giocava allegramente con mio figlio.


      Mi sono girato per aiutare un altro bambino a trovare un pastello arancio e, di colpo, sono esplose delle grida e il caos. Qualcuno ha chiamato il numero per le emergenze, poi sono arrivati i soccorritori, quindi la stanza è rimasta senza ossigeno, e credo che i genitori e gli insegnanti presenti abbiano trattenuto il fiato mentre gli altri bimbi venivano spostati in aule diverse.


      Quel giorno era la madre del bambino che era stato male a essere di turno. Non era affatto tranquilla. Le sue mani tremavano così tanto che ha fatto cadere la borsa mentre vi frugava dentro. Aveva il volto rigato di lacrime quando i soccorritori sono entrati di corsa e le hanno tolto il figlio dalle braccia per poterlo aiutare. La donna, comunque, ha avuto la presenza di spirito di prendere un quaderno consumato e rilegato a mano che conosco molto bene: era un Leuchtturm1917 color orchidea, dalla copertina morbida. Nell’angolo in basso a sinistra l’elastico era teso e bloccava una penna contro il dorso. Era un Bullet Journal.


      Ha afferrato le ultime pagine e le ha strappate, dandole subito al soccorritore che le stava facendo delle domande. Ha scosso la testa e singhiozzato: «Non… non riesco…».


      «C’è battito» ha annunciato l’altro soccorritore, mentre il collega scorreva i fogli, incredulo.


      Mi sono seduto accanto alla donna e le ho cinto le spalle. Potrebbe esserci mio figlio, steso a terra, ho pensato. Qualsiasi bambino del corso potrebbe essere lì.


      La donna ha spiegato, con voce rotta, cosa ci fosse scritto su quei fogli: «I farmaci che prende con i relativi dosaggi, gli specialisti che lo seguono, i loro numeri, le allergie di cui soffre». Ha preso fiato. «È un Diario delle crisi epilettiche.» Le ho stretto una spalla in segno di conforto; anche mio figlio soffre di epilessia. La donna ha comunicato rapidamente la data di nascita del figlio mentre i soccorritori lo mettevano sulla barella per portarlo in ospedale.


      Uno dei due ha scosso la testa e le ha detto: «Grazie. È esattamente ciò di cui abbiamo bisogno per aiutarlo. Adesso avverto l’ospedale». A quel punto ha preso il telefono e ha letto tutte le informazioni alla persona all’altro capo della linea. La donna è salita in ambulanza con il figlio. Io sono rimasto a osservare i portelloni posteriori che venivano chiusi e il veicolo che partiva a tutta velocità, a luci e sirene spiegate.


      Quella sera ho abbracciato un po’ più forte mio figlio, poi ho aperto il Bullet Journal e ho individuato la prima coppia di pagine bianche. Le ho riempite con le informazioni utili in caso di emergenza, farmaci e dosaggi, un Diario delle crisi epilettiche, numeri di telefono e un elenco di allergie. Mentre lo facevo, ho finito un’intera scatola di fazzoletti di carta. Dopo ho telefonato alla donna. «Sta bene» ha esclamato. «Il medico ha detto che le informazioni fornite dal soccorritore hanno permesso loro di agire in fretta. Sta bene, si riprenderà completamente» ha ripetuto, con la voce rauca e rotta, ma piena di gratitudine.


      L’amico di mio figlio adesso è tornato a scuola e, in un minuscolo zainetto, tiene una minuscola bombola di ossigeno. Il fatto che debba portarla con sé è molto triste, ma lui è vivo, felice e tutto sommato sta bene: un genitore non desidera altro, per i propri figli. Mi sono accorto che anche altri genitori ora hanno con sé dei taccuini, che immagino contengano le informazioni necessarie ad aiutare i bambini in caso di bisogno.


      Nessuno pensa mai che sull’ambulanza possa finire il proprio figlio, o che la propria madre anziana possa cadere all’improvviso o ancora di non essere, dopo un incidente d’auto, in grado di ricordare tutte le informazioni necessarie a fornire le cure corrette a un proprio caro. Se però siamo onesti con noi stessi dobbiamo ammettere di conoscere qualcuno a cui quelle informazioni, di recente, sarebbero tornate utili. Tutti noi abbiamo visto un incidente mentre guidavamo in autostrada. Tutti noi abbiamo avuto un momento di confusione quando un medico ci ha chiesto qualcosa sulla storia clinica nostra o dei nostri figli. Scrivete tutto su un quaderno e portatelo con voi. Siate pronti a commettere l’oltraggio peggiore che si possa fare a un BuJo, cioè strapparne le pagine, se la situazione dovesse richiederlo. Potreste salvare una vita: la vostra, quella di vostro figlio, di vostra sorella, di vostro padre… Essere organizzati potrebbe fare la differenza tra la vita e la morte.
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    III


    LA PRATICA
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    LA PRATICA

  


  
    
      La vita è quella cosa che ti accade mentre sei impegnato a fare altri progetti.


      — ALLEN SAUNDERS

    


    Adesso avete tutti gli strumenti necessari per usare il vostro Bullet Journal ed essere più organizzati. È un passo importante che vi permetterà di assumervi la responsabilità del tempo e dell’energia preziosi di cui disponiamo. Malgrado questa premessa, però, l’organizzazione può diventare una forma di distrazione molto subdola.


    Potete infatti passare ore a stilare elenchi di cose da fare senza eliminarne neppure una. Potete perdervi nelle pulizie casalinghe, trascurando progetti più importanti. Potete trascorrere giorni, mesi e persino anni lavorando in modo estremamente organizzato a progetti non significativi (come è successo a me con la start up PaintaPic). L’importanza di cosa facciamo o di come lo facciamo impallidisce in confronto al perché lo facciamo.


    
      Essere molto occupati non significa necessariamente essere produttivi.

    


    Possiamo paragonare l’essere occupati al cadere da una scalinata esistenziale: stimolo, reazione, stimolo, reazione. Questo ciclo frenetico di reattività tiene in ostaggio la nostra attenzione, limitando la capacità di riconoscere opportunità affettive, di crescita e intenzionalità. Sono tali aspetti a dare valore alle nostre vite, eppure vengono oscurati con facilità dal caos che ci domina quotidianamente.


    Per diventare davvero produttivi, dobbiamo innanzitutto interrompere questo circolo vizioso, creare una distanza tra le cose che ci accadono e il modo in cui reagiamo a esse. Questo spazio ci consente di esaminare le esperienze che viviamo, di capire cosa dipende dal nostro controllo, cosa è significativo, cosa merita la nostra attenzione e perché. È così che iniziamo a definire chi siamo e in cosa crediamo.


    Simili prese di coscienza costituiscono un importante passo avanti, ma le cose che impariamo sono semplici pensieri e, come la maggior parte dei pensieri, sbiadiscono con lo scorrere del tempo, soprattutto se restano astratti e non giocano un ruolo attivo nelle nostre vite. Persino le convinzioni più appassionate e le lezioni più utili possono svanire se non vengono applicate in modo attivo. Cosa succederebbe se poteste mettere in pratica le vostre convinzioni con regolarità, testare idee promettenti e misurare l’impatto che hanno sulla vostra vita quando vengono attuate?


    In questa Parte terza scoprirete come il Bullet Journal possa agire da ponte tra ciò in cui credete e le vostre azioni. Ogni capitolo analizzerà le filosofie su cui si basano diverse tradizioni e vi insegnerà a metterle in pratica aiutandovi con il vostro taccuino. Passo dopo passo, colmeremo la distanza tra cosa fate e perché lo fate, definendo il percorso per condurre una vita intenzionale, produttiva e al tempo stesso ricca di significato.
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    I PRIMI PASSI

  


  
    
      Molti pittori temono la tela bianca, ma la tela bianca teme il pittore che osa e che ha rotto per sempre l’incantesimo del “non si può fare”.


      — VINCENT VAN GOGH

    


    Osare significa rendersi vulnerabili, esporsi alla possibilità di fallire, così, dato che la maggior parte di noi non accetta il fallimento, evitiamo di correre rischi. Scendiamo a compromessi, accontentandoci di magre consolazioni; ci accomodiamo sul sedile del passeggero, lasciando che sia la vita a mettersi al volante.


    La verità, però, è che è impossibile sfuggire al fallimento. Non è mai una circostanza piacevole, ma quando si verifica in una vita all’insegna del compromesso può essere doppiamente devastante. Immaginate di non aver accettato quell’interessante lavoro all’estero perché era più semplice rimanere dove siete e che poi, all’improvviso, veniate licenziati. A questo punto dovete affrontare la perdita di due impieghi, uno dei quali avrebbe potuto rivelarsi un’esperienza profondamente trasformativa, e con ogni probabilità non smetterete mai di chiedervi come sarebbe stato.


    Non lasciate che la paura annacqui la vostra vita. Pensate per esempio a Heather Caliri, che ha sofferto di ansia da prestazione fin da bambina, una difficoltà che l’ha privata della gioia e del coraggio di provare cose nuove, correre rischi e godersi ciò che amava sopra ogni cosa. L’esempio più lampante della situazione in cui si trovava era la sua passione per la lettura.


    Dopo essere diventata madre, ha avuto sempre meno tempo per godersi il semplice piacere di leggere un libro e si è resa conto che l’ansia da prestazione si era insinuata nelle sue abitudini di lettura: aveva l’impressione di non leggere a sufficienza, di non spaziare abbastanza tra i vari generi o di non leggere i titoli giusti. Più cresceva in lei dolorosamente la consapevolezza delle sue abitudini, più diventava difficile trovare il tempo per leggere.


    Quando ha iniziato a tenere un Bullet Journal, si è stupita di quanta motivazione le desse spuntare le varie caselle e di quanto le piacesse la creatività che esprimeva nel rappresentare la sua vita quotidiana in modi sempre nuovi. Nonostante tutto, però, esitava a usarlo per tenere traccia delle sue letture: Mi renderà soltanto più ansiosa e consapevole del fatto che non leggo abbastanza, pensava. Quando poi ha creato una Raccolta dedicata alle “Letture”, è rimasta scioccata dal risultato, era successo l’esatto opposto: leggeva più di prima. Il suo problema non era una mancanza di motivazione, ma il fatto che impedisse a se stessa di provarci per paura di fallire.


    Heather ha sviluppato l’abitudine di riconoscere i propri sforzi. Più leggeva, più si sentiva a proprio agio con se stessa, e ha riscoperto la gioia, la felicità e l’entusiasmo legati alla lettura che le erano mancati per anni. Il suo Bullet Journal l’ha aiutata a strutturare quell’aspetto della sua vita per superare le barriere che la limitavano. Quando ci concediamo la possibilità di essere ricompensati dal nostro coraggio, possono verificarsi cose molto potenti e intense.


    Non è mai esistita, né mai esisterà, una persona identica a voi, e la vostra prospettiva unica può rappezzare qualche buco della vasta tela sfilacciata dell’umanità. Essere unici, tuttavia, non vi rende automaticamente preziosi: se non agite, se non osate, private il mondo – e voi stessi – della possibilità di dare un contributo significativo. Per usare le parole del regista francese Robert Bresson: «Rendete visibile ciò che, senza di voi, forse non verrebbe mai visto».21 Se non sperimentate qualcosa, quella cosa di certo non esisterà, almeno nella vostra personale versione. Non tutti gli sforzi avranno successo, è vero, ma anche i nostri cosiddetti fallimenti possono insegnarci delle lezioni importanti.


    La nostra crescita dipende esclusivamente da noi stessi. Cresciamo imparando, e impariamo agendo. Ci saranno sempre dei rischi perché non possiamo controllare il risultato finale delle nostre azioni: la vita funziona così, è un processo inevitabile. Possiamo però evitare di essere costantemente tormentati dal pensiero di ciò che avremmo potuto essere se avessimo osato. Cominciate a darvi il permesso di credere che vale la pena correre dei rischi.


    IN PRATICA


    A volte iniziare qualcosa si rivela molto difficile perché non sappiamo da dove cominciare. Magari non avete idea di come perseguire i vostri obiettivi, progetti e compiti, o di come organizzarvi. Magari avete paura di sbagliare o di deludere voi stessi. Se uno di questi è il vostro caso, un punto di partenza semplice è sviluppare l’abitudine di mettere nero su bianco i vostri pensieri.


    Cominciate prendendo appunti sul vostro Bullet Journal riguardo al libro che avete in mano. In questa sezione esploreremo molte idee diverse, e spero che qualcosa vi ispiri nuovi pensieri o vi fornisca informazioni utili. Non lasciateveli sfuggire, scriveteli.


    Create una Raccolta dedicata al “Metodo Bullet Journal” sul vostro taccuino. Nel corso della lettura, annotate rapidamente tutto ciò che vi viene in mente usando i Bullet spiegati nella Parte seconda. Continuate ad annotare i vostri pensieri capitolo dopo capitolo, per familiarizzare con il sistema, quindi capite quale dev’essere il passo successivo. Potreste per esempio aggiungere l’Indice, che vi aiuterà a ritrovare le vostre Note in un secondo momento e a rinfrescarvi la memoria.


    Dai pensieri nascono i nostri obiettivi, le nostre speranze, i nostri sogni e, in ultima analisi, le nostre azioni. Un modo semplice per inaugurare qualsiasi sforzo consiste nel far uscire i pensieri dalla mente e organizzarli sulla carta: così facendo, supererete la linea di partenza e capirete che si tratta di un momento come un altro. L’unica differenza è che adesso, al volante, ci siete voi.

  


  
    RIFLESSIONE

  


  
    
      Conosci te stesso.


      — ISCRIZIONE SUL TEMPIO DI APOLLO A DELFI

    


    Cosa vi ha spinti ad aprire questo volume? Quale serie di eventi vi ha condotti qui? Stavate semplicemente scorrendo i titoli sullo scaffale? State leggendo il libro perché non volete ferire i sentimenti di chi ve l’ha regalato? (In questo caso, grazie per essere arrivati a questo punto!) Oppure perché tra queste pagine speravate di trovare qualcosa in particolare? Se è così, come definireste questo “qualcosa”? Che impatto ha avuto sulla vostra vita? È probabile che le domande che vi ho appena posto abbiano sollevato un po’ di polvere dentro di voi, il che dimostra che qualsiasi gesto, per quanto possa apparire semplice, porta con sé le tracce di innumerevoli scelte compiute nel passato.


    Tra le mie sculture preferite c’è Il pensatore di Auguste Rodin; raffigura un uomo nudo seduto, con il mento posato sulla mano, intento a riflettere. Come molte opere di Rodin, sembra incompleta: alcuni punti sono appena abbozzati, ad altri mancano dei dettagli; il fatto che queste piccolissime scelte siano visibili conferisce alla scultura un’aura di immediatezza e umanità, come se potessimo osservare l’artista stesso mentre pensa.


    Anche le nostre vite, al pari di un blocco di marmo, sono finite, limitate. All’inizio si presentano irregolari e senza forma, ma ogni scelta compiuta equivale a un tocco dello scalpello sulla pietra; ogni azione sottrae irrimediabilmente del tempo. Non esiste gesto tanto insignificante da non meritare la nostra attenzione, e spesso è proprio la scarsa attenzione a causare l’ammasso di decisioni imbarazzanti che appesantisce la nostra coscienza.


    Com’è ovvio, prendere decisioni sbagliate, a prescindere dalla nostra intelligenza o saggezza, è parte inevitabile della condizione umana. Anche la vita è un materiale ribelle, che scivola, si rompe, si sposta, va in pezzi. Talvolta ci troviamo persino a subire i colpi dello scalpello, che smussano i nostri spigoli o li rendono più taglienti. L’aspetto migliore è che, finché siamo vivi, abbiamo materiale su cui lavorare. Come Il pensatore, la nostra vita non dev’essere maestosa, rifinita o perfetta per essere bella. Ma possiamo comunque fare del nostro meglio.


    Molte decisioni sbagliate nascono dall’assenza di consapevolezza. Le cose che facciamo ci assorbono così tanto che dimentichiamo il motivo per cui le facciamo: chiedersi perché è il primo passo – piccolo ma intenzionale – che muoviamo sulla strada che conduce al significato.


    La ricerca di un significato più profondo spesso inizia più tardi di quanto dovrebbe. Dato che sembra un’impresa monumentale, abbiamo la tendenza a evitare questo tipo di percorso finché una crisi o circostanza particolare ci costringe a intraprenderlo. Esplorare le nostre motivazioni quando ci troviamo in situazioni difficili ci mette in una posizione di svantaggio, poiché la nostra capacità di vedere e pensare con chiarezza è oscurata dalla sofferenza. I percorsi introspettivi non devono necessariamente limitarsi ai momenti più duri dell’esistenza, e anzi possono diventare un frangente piacevole della quotidianità. Tutto comincia quando diventiamo presenti a noi stessi e consapevoli di come investiamo tempo ed energia, ovvero gli elementi che il Bullet Journal registra fedelmente per permetterci di consultarli in futuro.


    Forse state pensando: Analizzare la mia lista di cose da fare non risponderà di certo alle grandi domande esistenziali. Magari è così, o magari la verità è che non siamo abituati a porci simili domande. Per arrivare a capire i perché più importanti (e più minacciosi, come: Qual è il significato della vita? Perché sono qui?), possiamo partire da quelli più piccoli e gestibili (Perché sto lavorando a questo progetto? Perché il mio partner mi irrita? Perché mi sento stressato?). Nell’ambito del Bullet Journal, è possibile farlo con la pratica della Riflessione.


    La Riflessione è il momento in cui possiamo coltivare l’intenzionalità, ci fornisce l’ambiente mentale protetto necessario a ottenere una distanza preziosa e a cominciare a chiederci perché. Attraverso la Riflessione prendiamo l’abitudine di fare il punto della situazione con noi stessi, di esaminare i progressi compiuti, le responsabilità, le circostanze e lo stato d’animo in cui ci troviamo. Ci aiuta a capire se stiamo risolvendo i problemi giusti, rispondendo alle domande che contano. Mettendo in discussione le nostre esperienze iniziamo a distinguere ciò che è davvero importante, il perché dal cosa.


    Non temete, la Riflessione non è un invito a fustigarvi e punirvi per i fallimenti passati; al contrario, è un’opportunità per raccogliere le informazioni significative celate dalle esperienze che avete vissuto e per utilizzarle nel rendere fertile il vostro futuro.


    
      La Riflessione vi aiuta a individuare ciò che vi nutre, in modo da poter prendere decisioni migliori mentre seminate in vista della prossima stagione della vostra esistenza.

    


    Le stagioni che affrontiamo con il passare degli anni sono caratterizzate da abbondanza, scarsità, trionfi, sconfitte. In ognuna i nostri bisogni cambiano, viviamo, impariamo e ci adattiamo, e lo stesso deve fare la nostra concezione di “significato”, poiché ciò che cresce in una stagione può marcire in quella seguente. Se restiamo ciecamente aggrappati al passato, siamo costretti a nutrirci con le convinzioni ormai superate delle stagioni concluse. Non dovremmo stupirci, quindi, se spesso ci sentiamo insoddisfatti, vuoti, affamati.


    Per avere una vita appagante dobbiamo accettare la natura mutevole delle nostre esperienze, trasformando la ricerca di significato in una pratica in divenire. Ecco perché il Bullet Journal è dotato di diversi meccanismi votati alla Riflessione, ed è grazie a essi che il metodo, da sistema organizzativo, diventa una pratica che ci aiuta a eliminare con costanza il superfluo, per portare alla luce ciò che conta davvero.


    IN PRATICA


    Magari state pensando: Ryder, vorrei diventare una persona più riflessiva, ma non ho abbastanza tempo. Per formulare dei pensieri profondi devo essere nelle condizioni giuste. I miei pensieri sono confusi, come me.


    Se state usando un Bullet Journal, avete già iniziato: tenendo vari tipi di Diari non vi limitate a organizzare le vostre responsabilità, ma documentate anche pensieri e azioni. È una forma passiva di riflessione e adesso dovete soltanto passare, seguendo il vostro ritmo interiore, da una riflessione passiva a una attiva.
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    Riflessione giornaliera


    Durante la giornata usate il Diario giornaliero (p. 90) per catturare i pensieri e metterli nero su bianco. Ora è il momento di analizzarli di nuovo, ed è questo lo scopo della Riflessione giornaliera: consentirvi di dedicare ogni giorno due momenti all’introspezione attiva.


    Riflessione mattutina: un momento per pianificare


    Al mattino, o prima di entrare nel vivo della giornata, ritagliatevi qualche minuto per aprire il Bullet Journal. Se vi svegliate sempre con la testa piena di pensieri, potrete alleviare la pressione: scrivete ciò che è emerso nel corso della notte e sgomberate la mente per far spazio alla giornata che vi attende. Se invece al mattino faticate a carburare, sappiate che questa Riflessione stimola i meccanismi mentali.


    Dopo rileggete le pagine dedicate al mese corrente per ripassare eventuali Compiti in sospeso: vi concentrerete sulle priorità, le vedrete in modo più chiaro e agirete di conseguenza. Inizierete la giornata con una sicurezza in voi stessi, una lucidità e un’intenzionalità maggiori.


    Riflessione serale: un momento per valutare


    Se la Riflessione mattutina aiuta a prepararsi per la giornata, quella serale permette di rilassarsi e distendersi. Prima di andare a dormire, aprite il Bullet Journal ed esaminate cos’avete annotato nel corso della giornata; contrassegnate i Compiti conclusi con una X e aggiungete quelli mancanti: state sgomberando la vostra mente.


    Quando il taccuino è aggiornato, concentratevi su una voce alla volta e chiedetevi: Perché è importante? Perché la sto facendo? Perché è una priorità? e via dicendo. Procedendo in questo modo emergeranno le distrazioni e potrete eliminare i Compiti che ritenete superflui.


    Infine, concedetevi un momento per riconoscere i progressi, per individuare le modalità semplici con cui avete dato il meglio nella giornata. La Riflessione serale può essere un’ottima strategia per allentare la tensione prima di andare a dormire, per alleviare lo stress e l’ansia grazie a una sensazione di progresso, preparazione e intenzionalità.


    CONSIGLIO: Potete usare la Riflessione giornaliera come momento quotidiano in cui vi disintossicate dagli apparecchi digitali. Dopo quella serale, istituite una regola che vieta ogni tipo di schermo finché non avrete completato quella mattutina, l’indomani. È un modo semplice per abituarvi a staccare la spina (in tutti i sensi).


    Riflessione mensile e annuale grazie alla migrazione


    La tecnologia ci conduce verso un’esistenza sempre più fluida e scorrevole, che riduce al minimo gli intoppi. È fantastico se dobbiamo ordinare una pizza a domicilio, e in quel caso non abbiamo davvero bisogno di comprendere i prodigi tecnologici che consentono a quella bontà fumante di apparire sulla soglia di casa nostra. Spesso però a pagare il prezzo della comodità è proprio la comprensione: meno tempo dedichiamo a esaminare le cose, meno le capiamo. Per comprendere come trascorriamo il nostro tempo, è invece fondamentale rallentare e riflettere.


    La Migrazione serve a creare l’attrito necessario a fare un passo indietro e valutare le responsabilità che ci assumiamo. Si può considerare come una specie di sistema di filtraggio automatico, programmato per sfruttare i limiti della nostra pazienza: se non vale la pena impiegare qualche secondo per riscrivere qualcosa, probabilmente non è importante. Scrivere a mano, poi, innesca riflessioni significative, aiutando a creare collegamenti tra i pensieri. Facendo migrare le varie voci, vi date la possibilità di individuare rapporti e opportunità non convenzionali.


    Per ogni cosa che accettiamo ne rifiutiamo un’altra, ricordiamolo, e la Migrazione ci consente di rinnovare il nostro impegno verso ciò che conta e di lasciarci alle spalle ciò che non è importante. Come ha detto Bruce Lee, «l’importante non è ciò che aggiungiamo ogni giorno, ma ciò che eliminiamo ogni giorno; liberatevi del superfluo».
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    Costanza


    La gente mi chiede spesso quanto tempo dedico alla Riflessione giornaliera: in media dai cinque ai quindici minuti. A contare non è la quantità di tempo, ma la costanza. Se faticate a eseguire la Riflessione, riducete il tempo che le dedicate, affinché diventi parte della vostra routine quotidiana.


    Lo scopo è sviluppare l’abitudine di fare il punto della situazione con voi stessi, chiedendovi dei piccoli perché. Con il passare del tempo, sarete sempre più bravi a rispondere a queste domande, che vi consentono di definire meglio le vostre convinzioni, i vostri valori, la vostra capacità di individuare debolezze e punti di forza. Pian piano eliminerete le distrazioni, il che vi renderà più presenti e consapevoli.


    Consapevolezza


    Nello splendido intervento dal titolo Questa è l’acqua tenuto di fronte agli studenti del Kenyon College, lo scrittore David Foster Wallace parla della quotidianità e del fatto che «il cosiddetto “mondo reale” degli uomini, del denaro e del potere vi accompagna con quel suo piacevole ronzio alimentato dalla paura, dal disprezzo, dalla frustrazione, dalla brama e dalla venerazione dell’io».22


    Quello che intende è che, se non prestiamo attenzione, rischiamo di vivere con il pilota automatico inserito, il che può appiattire notevolmente l’esperienza che facciamo del mondo. Durante la Riflessione sviluppiamo l’abitudine di disattivare il pilota automatico esaminando le esperienze fatte. Questo tipo di indagine ci obbliga a porci delle domande e a non accontentarci del valore superficiale delle cose, ci incoraggia a pensare a noi stessi e al mondo circostante con maggiore attenzione.


    Affrontando e rivisitando con costanza le esperienze fatte, capiamo che anche il momento più noioso può celare una profondità nascosta. Coltivando la consapevolezza, «avrete davvero la facoltà di affrontare una situazione caotica, chiassosa, lenta, iperconsumistica, trovandola non solo significativa ma sacra, incendiata dalla stessa forza che ha acceso le stelle: compassione, amore, l’unità sottesa a tutte le cose».23


    Riassunto


    Quando andate dall’oculista, vi viene chiesto di leggere dei simboli su un pannello indossando il forottero, uno strumento metallico su cui vengono montate delle lenti. Mentre leggete, l’oculista le cambia, chiedendovi con quali mettete meglio a fuoco i simboli. Meglio così? Clic. E adesso? Clic. Scopo dell’esame è individuare una serie di lenti che alteri il modo in cui la luce colpisce la retina, per poter vedere con maggiore chiarezza.


    Nell’ambito di una vita più ricca di significato, la Riflessione agisce come un forottero: è il meccanismo che contribuisce a migliorare la nostra percezione ma, affinché funzioni correttamente, dobbiamo scegliere le lenti giuste. Probabilmente ne avete già alcune, per esempio i vostri valori e le vostre convinzioni, ma la Riflessione è una pratica antica e composita: ogni tradizione offre la propria lente, che ci permette di correggere la miopia e di affinare le intuizioni quando riflettiamo. Nei capitoli seguenti vi illustrerò le lenti che ho trovato più utili: analizziamo quelle pensate per aiutarci a condurre una vita più concentrata.

  


  
    SIGNIFICATO

  


  
    
      Gli occhi vedono solo la luce, le orecchie sentono solo il suono, ma un cuore in ascolto percepisce il significato.


      — DAVID STEINDL-RAST

    


    Il mio episodio preferito de Ai confini della realtà si intitola L’altro posto e racconta la storia del signor Valentine, un ladruncolo spiantato che viene ucciso dalla polizia durante una rapina e viene condotto nell’aldilà da un affabile inglese che indossa un impeccabile completo bianco. Con sua enorme sorpresa, viene accolto in un ambiente lussuoso e si ritrova in un sontuoso attico newyorkese, ha armadi pieni di completi su misura e ha a disposizione gli alcolici più raffinati. Si aggira per la città a bordo di auto eleganti e colleziona una vittoria dopo l’altra al casinò, circondato e vezzeggiato dalla buona società. Denaro, potere, sex appeal: finalmente possiede tutto ciò che ha sempre desiderato.


    Con il passare del tempo, però, la novità perde smalto e la felicità viene inquinata dalla noia: quell’esistenza perfetta e desiderata a lungo si rivela del tutto insoddisfacente. Valentine si volta verso la guida e dice: «Il mio posto non è in paradiso. Voglio andare in quell’altro posto». E la guida risponde, beffarda: «Paradiso? Ma chi le ha messo in testa di essere in paradiso?».


    Molto spesso il successo trasmette – anche se non ce lo aspettiamo – una sensazione di inconsistenza, e il discorso vale sia per il successo di tipo economico sia per quello che riguarda un tipo di miglioramento di noi stessi che ritenevamo salutare e positivo. Nell’articolo How I’m Overcoming My Obsession with Constant Self-Improvement, Leo Babauta, il fondatore del blog Zen Habits, scrive di aver corso un’ultramaratona, partecipato alla Goruck Challenge (una corsa a ostacoli di dieci ore con uno zaino pieno di mattoni sulle spalle) e imparato a programmare, per scoprire però che la sua vita non era affatto migliorata. «La fantasia non è mai stata reale»,24 scrive, e non è il solo a prendere coscienza di ciò.


    Il mondo in cui viviamo è il più istruito, ben nutrito, vaccinato e tecnologicamente avanzato della storia. Il desiderio di altro, tuttavia, sta spingendo i millennial a dedicare al miglioramento di sé il doppio del tempo che vi avevano destinato i baby boomers (benché guadagnino circa la metà della generazione precedente).25 Questo dato fa sorgere una domanda: come si conciliano questa tendenza e i tassi sempre più alti di depressione? I giovani americani che soffrono di depressione grave sono passati dal 5,9 percento nel 2012 all’8,2 percento nel 2015.26 Soltanto negli Stati Uniti i disturbi legati all’ansia colpiscono 40 milioni di adulti, ovvero il 18,1 percento della popolazione.27


    Restare in forma e seguire corsi serali sono obiettivi utilissimi, certo, ma l’impatto di ciò che facciamo dipende dal perché lo facciamo, ed è fondamentale capire la motivazione che si cela dietro tanto duro lavoro. I nostri sforzi sono sempre guidati da una qualche promessa: cosa vi aspettate di ricevere in cambio del vostro sudore e delle vostre lacrime? Qual è l’obiettivo finale dei vostri obiettivi? Per gran parte di noi è raggiungere la felicità, e il problema è proprio questo.


    Pensate all’ultimo obiettivo che avete raggiunto. Vi siete impegnati con tutti voi stessi, attirati dalle potenzialità e dalle promesse di una vita più felice, ma cos’avete trovato quando siete finalmente arrivati al traguardo? Quell’aumento, quella nuova casa, quell’auto, quella vacanza vi hanno fatto sentire come speravate? È probabile che la risposta sia «No» o al massimo «Sì, ma non a lungo». Perché?


    Possiamo iniziare a sbrogliare questa matassa accettando una semplice verità: nessuno di noi sa con assoluta certezza cosa lo renderà felice e, anzi, spesso non riusciamo a immaginare come potremo sentirci in seguito a un evento a causa di un fenomeno noto come impact bias (pregiudizio sull’impatto), ovvero la «tendenza a sopravvalutare la durata o l’intensità di futuri stati d’animo».28 In sostanza, sottostimiamo cronicamente la nostra capacità di adattamento.


    Man mano che ci avviciniamo ai nostri obiettivi impariamo cose nuove e le circostanze in cui ci troviamo cambiano. Quando raggiungiamo il traguardo siamo persone diverse da quelle che eravamo all’inizio del percorso. Il meglio che possiamo fare è immaginare cosa ci rende felici; e così scommettiamo alla cieca, puntiamo (e spesso perdiamo) i nostri soldi, il tempo e la salute mentale all’insegna della ricerca della felicità. E ci sembra che, più ci sforziamo di essere felici, più la felicità diventa inafferrabile. Come ha detto il comico Tim Minchin, «la felicità è come un orgasmo: se ci pensi troppo non arriva».29


    A tal proposito, la nostra pulsione innata per il piacere è un altro fattore fondamentale per capire la natura enigmatica della felicità. Siamo progettati per adattarci al caldo, al freddo e alle difficoltà: ciò dipende in parte dalla nostra capacità di provare piacere, abilità che ci ha fatto imparare in fretta a distinguere il positivo dal negativo, l’utile dal dannoso. Ci piacciono le cose che trasmettono piacere (come un rifugio, il cibo, l’acqua) e diamo il massimo per averne il più possibile.


    Ai vecchi tempi, quando trascorrevamo gran parte delle nostre giornate cercando di sopravvivere, il piacere era limitato e pratico; oggi invece è un bene di consumo, venduto come un surrogato della felicità, ed è disponibile su richiesta.


    Grazie alla capacità di adattarci rapidamente, persino le esperienze o gli acquisti più gradevoli rientrano in fretta nella solita noiosa normalità, il che ci fa desiderare una nuova dose di piacere. Insoddisfatti da ciò che abbiamo già, affrontiamo i sintomi dell’astinenza aumentando sempre più le quantità: più scarpe, più alcol, più sesso, più cibo, più like, più… tutto. Questo fenomeno è noto come “adattamento edonico”.


    Sfruttare questa “vulnerabilità della psicologia umana”, come l’ha definita Sean Parker, membro del team di sviluppo di Facebook, è il pane quotidiano della nostra economia.30 Notate quante pubblicità si concentrano non tanto sulla “bontà” quanto sul “più”: più veloce, più buono, più fresco, più intenso, più leggero. “Buono” va bene, ma “meglio” promette una “felicità” che dista appena un’altra transazione.


    Ciò che si può acquistare si può possedere: questo sostiene il contratto sociale. Si comprano le scarpe nei negozi di scarpe, i vestiti nei negozi di abbigliamento, le auto dai concessionari e via dicendo. Non esiste però nessun “negozio della felicità”, e non perché la felicità non si possa comprare, bensì perché non si può possedere.


    La felicità, come la tristezza, va e viene; è un’emozione e quindi, per fortuna, è temporanea. Immaginate un mondo in cui le nostre emozioni siano cristallizzate e immutabili, e ci obblighino a convivere a tempo indeterminato con i nostri demoni. Oppure il paradiso-inferno del signor Valentine, in cui tutto è così perfetto e privo di attriti e contrasti da risultare, in ultima analisi, insignificante: finirebbe per intossicarci. Spesso, inoltre, definiamo “malattia mentale” l’incapacità di passare da uno stato mentale all’altro. Da questa prospettiva, la ricerca di una condizione mitologica di felicità costante non soltanto stride con la realtà, ma appare del tutto indesiderabile.


    Quindi tutti i nostri obiettivi e sforzi in fondo sono inutili? Niente affatto, però la felicità di per sé non può essere l’unico obiettivo. Non possiamo neppure negare che sia importante, quindi la domanda che dobbiamo porci è: come la attiriamo nelle nostre vite? Se cercate la definizione del termine, troverete più di dieci sinonimi, che illustrano quanto può esserne complessa e sfaccettata l’esperienza, ma nessuno di questi può offrirci un sistema per essere davvero felici. A fornircelo è, invece, la filosofia: malgrado la fama di essere un po’ rigida e difficile, è nata per aiutarci a condurre vite migliori. Pensiamo per esempio all’eudemonismo greco, «dottrina morale secondo cui le azioni giuste sono quelle che portano al “benessere” dell’individuo».31 Il concetto di un benessere soddisfatto e appagato come semplice conseguenza degli sforzi personali è una tematica ricorrente in molte tradizioni filosofiche di tutto il mondo. In altre parole, la felicità è il risultato delle nostre azioni indirizzate verso obiettivi diversi.


    
      Se la felicità è quindi il risultato delle nostre azioni, dobbiamo smettere di chiederci come “essere felici” e domandarci invece come “essere”.

    


    Gli abitanti dell’isola giapponese di Okinawa, per esempio, sono tra i popoli più felici e longevi della Terra, e vantano uno dei più alti tassi di centenari, all’incirca cinquanta ogni centomila individui.32 La maggior parte di loro sostiene che il segreto di quella felicità è l’ikigai, che «si trova nel punto di incontro tra ciò che ci riesce bene e ciò che amiamo fare» sostiene lo scrittore Héctor García. «Gli esseri umani inseguono oggetti e denaro fin dall’alba dei tempi, ma alcuni di essi, insoddisfatti dalla ricerca implacabile di soldi e successo, si sono concentrati su qualcosa che va oltre il benessere materiale. Nel tempo il concetto è stato descritto con molte espressioni e pratiche diverse, che però si ricollegano tutte al nodo centrale di una vita ricca di significato.»33


    Forse non abbiamo capito bene la questione perché, a quanto pare, nella nostra ricerca della felicità non ci concentriamo più su ciò che potrebbe essere significativo, benché sia proprio nella ricerca di ciò che è significativo che la felicità ha più probabilità di manifestarsi. Come ha scritto Viktor Frankl, «la felicità non può essere perseguita, deve seguire».34


    E allora la domanda che dobbiamo porci è: cos’è davvero significativo? Molti di noi non lo sanno con certezza, e va bene così. Si tratta di una domanda estremamente complicata che ci fa venire il mal di testa fin dalla notte dei tempi. Abbiamo sperimentato sulla nostra pelle come la definizione soggettiva di “significativo” cambia con il passare del tempo: avete ancora a cuore le stesse cose a cui tenevate a dodici anni? Probabilmente no. L’unica sicurezza è che la vita non ha un unico significato, ma molteplici.


    Dall’assistere qualcuno al dedicarsi alla religione, dalla famiglia al contributo dato alla società, le persone imboccano volentieri molte strade diverse nella ricerca di un significato più profondo. Sono tutti percorsi validi, certo, ma questo non vuol dire che voi li troverete soddisfacenti. Ho conosciuto molti volontari, assistenti sociali, insegnanti, medici e persino genitori disillusi: sapevano di fare qualcosa di oggettivamente significativo, eppure non avevano quella sensazione.


    Cosa c’entrano le sensazioni con il significato? C’entrano eccome. È impossibile razionalizzare ciò che fa vibrare le nostre corde, ed è per questo motivo che è tanto difficile da individuare. Quando si manifesta lo sentiamo. Gli antichi greci avevano una parola – pháinesthai – per esprimere questo concetto, traducibile come “manifestazione”, “ciò che si rivela”, “ciò che risplende” e “apparizione”.35


    
      Saranno i vostri sensi a percepire cosa “risplende”, cosa porta con sé la promessa di un significato.

    


    Se conduciamo vite passive in cui non inseguiamo ciò che risplende, restiamo nel buio, inconsapevoli del nostro posto nel mondo. In questa condizione i nostri sforzi, per quanto possano essere nobili o ben intenzionati, ci appariranno quasi sempre insignificanti, perché sembrano non servire ad alcuno scopo. Proviamo invano a riempire questo vuoto con i beni materiali, che però non fanno altro che appesantirci ancora di più. Ecco perché è fondamentale individuare ciò che per noi risplende.


    Come possiamo riuscirci? Tutti noi abbiamo un meccanismo innato che ci permette di vedere, e allo stesso modo ne abbiamo uno che ci permette di vedere le cose luminose che ci attirano: la curiosità.


    La curiosità è l’emozionante scarica elettrica che ci attraversa quando incontriamo una potenzialità. Accende la nostra immaginazione e il nostro stupore, consentendoci di uscire dal nostro mondo interiore per avventurarci nel mondo di fuori. È un magnetismo che spesso si sostituisce alla ragione, all’avidità, al tornaconto personale e addirittura alla felicità. Si tratta di una sensazione che avete già provato, in una forma o nell’altra: siete stati attratti da qualcuno, affascinati da una tematica, vi siete emozionati lavorando a un progetto coinvolgente. La vostra curiosità può anche guidarvi verso esperienze sconosciute: mettere su famiglia, fondare una società, incidere un disco o affrontare un problema particolare che riguarda il mondo in cui viviamo. Di qualsiasi cosa si tratti, sono esperienze che il vostro cuore ha identificato come potenzialmente significative. La domanda quindi è: vi siete mai concessi un momento per stabilire quali sono queste esperienze?


    Facciamo un passo indietro: prima di iscrivervi in palestra o a quel corso, di comprare quella tv o di fissare degli obiettivi, può essere utile partire da una consapevolezza generale che guidi le vostre azioni. Avete bisogno di tempo per capire cosa significa condurre una vita appagante basandovi sulle esperienze fatte. Se non vi orientate in questo modo, rischiate di perdervi in un “altro posto”, lontano dalle cose a cui tenete. Gli esercizi seguenti vi aiuteranno a capire che tipo di vita volete.


    IN PRATICA


    RACCONTO DI DUE VITE


    Questo esperimento mentale si ispira alla poesia La strada non presa di Robert Frost. Immaginate di essere in viaggio e di giungere a un incrocio: da un lato c’è una strada molto battuta, dall’altro quella meno frequentata.


    LA STRADA MOLTO BATTUTA


    È quella che vi conduce a ciò che vi è familiare e che conoscete, che privilegia la sicurezza anziché il rischio. È un proseguimento della vostra vita attuale. Avanzate svolgendo le attività che vi mettono a vostro agio, senza impegnarvi troppo per cambiare i vostri difetti o per migliorare voi stessi. Cos’avrete portato a termine, a livello personale e professionale, alla fine di questa vita? Quali sono le sue conseguenze?


    LA STRADA MENO FREQUENTATA


    È quella che vi conduce a ciò che non conoscete, all’ignoto. È una vita che preferisce il rischio alla sicurezza. Avete il coraggio di inseguire cose che vi interessano e lavorate attivamente per migliorare voi stessi. Cos’avrete portato a termine, a livello personale e professionale, alla fine di questa vita? Quali sono le conseguenze di questa vita?


    Adesso (abbiate pazienza e fidatevi di me) dedicate quindici minuti (o più) alla scrittura del vostro necrologio, immaginando di aver seguito entrambe le strade. Create una Raccolta su queste “Due vite” e aggiungetela all’Indice. Utilizzate una coppia di pagine per la prima strada; scrivete sulla seconda coppia solo quando avrete concluso il primo necrologio. Utilizzate tutto lo spazio di cui avete bisogno. Scavate a fondo. Siate onesti. Nessun altro leggerà ciò che scrivete. Cosa vi aspetta lungo le due strade?


    Analisi retrospettiva


    
      	Leggete i due necrologi, quindi scrivete una lettera a voi stessi sulla prima pagina libera del taccuino. Quali emozioni, domande, prese di coscienza (positive e negative) sono emerse durante questo esercizio? Cosa vi ha sorpreso? Cosa vi ha fatto sentire tristi o spaventati? Cosa vi ha emozionato? Lo scopo è capire cosa provate vedendo la vostra vita scorrervi davanti agli occhi. Scrivete in modo da ricordare alla persona che sarete in futuro – quella che rileggerà le vostre parole – cos’è cambiato in voi… perché di sicuro qualcosa è cambiato. Ricordate a voi stessi da cosa state cercando di allontanarvi e dove volete arrivare.


      	Selezionate la vita che preferite, individuate e cerchiate i risultati di cui siete più orgogliosi. A quel punto, fate migrare (p. 111) queste voci nella Raccolta dedicata agli Obiettivi (p. 157). In questo modo, avrete fatto il primo passo verso la creazione di una vita più significativa, alle vostre condizioni. Andiamo avanti!

    

  


  
    OBIETTIVI

  


  
    
      Non possiamo fare grandi cose, ma possiamo fare piccole cose con grande amore.


      — MADRE TERESA

    


    La curiosità indirizza l’ago della nostra bussola interiore verso il polo magnetico pieno di speranza rappresentato dalla possibilità e dal significato. È la forza che ci fa uscire dalla nostra comfort zone per avventurarci in un territorio sconosciuto popolato da incertezze e rischi. La domanda, allora, diventa: qual è il modo migliore per imbrigliare la curiosità riducendo il rischio di fallire? Ecco la risposta: stabiliamo degli obiettivi. Se lo facciamo con intenzionalità, possono fornirci organizzazione, direzione, concentrazione e propositività.


    
      Gli obiettivi ci offrono la possibilità di stabilire che cosa desideriamo.

    


    Gli obiettivi fissati senza intenzionalità invece possono trasformarsi in reazioni istintive a situazioni spiacevoli o dolorose. Se pensate di essere sovrappeso, per esempio, impegnarvi a correre una maratona nel giro di pochi mesi rappresenta un obiettivo che non consente progressi e che spesso è anche controproducente: le probabilità di raggiungerlo sono basse, quelle di ferire o deludere voi stessi molto alte. Stabilendo obiettivi di questo tipo, potreste ritrovarvi al punto di partenza, correndo un rischio importante a fronte di un guadagno ridotto.


    Un’altra insidia molto comune è l’appropriazione degli obiettivi altrui. «Guadagnare un milione di dollari», per esempio, è un obiettivo che sentiamo citare spesso, ma non per questo è significativo. Perché? Perché non ha un vero e proprio scopo, è l’equivalente delle calorie vuote del cibo. Gli obiettivi devono essere sostanziosi, per poter essere sostenibili: dovete capire perché vi serve un milione di dollari.


    Gli obiettivi dovrebbero ispirarsi alle esperienze vissute. Sono certo che nella vostra vita ci sono delle fonti di vera passione, che si tratti della spinta positiva di ciò che vi dà piacere o delle lezioni dolorose apprese con l’esperienza sul campo. Traducetele in pratica! Sono pozzi molto potenti da cui attingere obiettivi ricchi di significato.


    Tenendo a mente tutto ciò, proviamo a ridefinire l’obiettivo di diventare ricchi: «Voglio guadagnare abbastanza denaro da poter saldare i debiti, comprare una grande casa per i miei genitori quando andranno in pensione e pagare gli studi ai miei figli». Formulato in questo modo, l’obiettivo (pur restando ambizioso) risulta significativo perché vi dà la certezza che avrà un impatto positivo sulla vostra vita. È un aspetto fondamentale perché per realizzare grandi obiettivi ci vogliono tempo e sforzi prolungati. Tra tutte le sfide che affronterete lungo il percorso, la resistenza si dimostra spesso l’avversario più scaltro e pericoloso. I grandi obiettivi devono quindi nascere da un bisogno autentico che vi aiuterà a superare i giorni, i mesi o persino gli anni necessari a realizzarli, un bisogno abbastanza forte da permettervi di non cedere al canto delle sirene, costituito da distrazioni, scuse e dubbi, che cercherà di attirarvi verso gli scogli.


    La psicologa Angela Lee Duckworth, autrice del libro Grit, Grinta, ha scoperto che «la perseveranza e la passione dedicate agli obiettivi a lungo termine»36 sono gli indicatori di successo più affidabili.


    In alcuni di noi, i termini “perseveranza” e “passione” evocano immagini di atleti pronti a tutto che segnano punti decisivi o gareggiano con arti fratturati, creativi eccentrici che sacrificano ogni cosa in nome dell’arte patendo il freddo in solai gelidi o monaci che trascorrono decenni a meditare in silenzio. In realtà, come tutte le altre, queste qualità emotive possiedono delle sfumature. In un mondo caratterizzato dal “tutto o niente”, abbiamo la tendenza a dimenticare il potere di un semplice “qualcosa”. Anche l’albero più possente nasce da un seme vulnerabile, e il seme della passione è la curiosità, quello della perseveranza è la pazienza. Progettando in modo strategico i nostri obiettivi, possiamo iniziare a coltivare le nostre opportunità piantando il seme della pazienza e della curiosità.


    IN PRATICA


    CREARE UNA RACCOLTA DI OBIETTIVI


    Le nostre ambizioni spesso risentono del fatto di essere concetti vaghi o astratti sogni a occhi aperti che fluttuano nella mente: Un giorno farò… Cominciamo catturando le idee, mettendole nero su bianco, per trasformarle in obiettivi perseguibili.


    Se non l’avete già fatto, create una Raccolta di Obiettivi sul vostro Bullet Journal, usando la prima coppia di pagine bianche disponibile. Grandi o piccoli che siano, scriveteli in modo da averli riuniti con chiarezza in un unico spazio riutilizzabile. Così facendo avrete compiuto il primo, fondamentale passo per renderli realtà.


    Questa Raccolta è una sorta di menu che elenca i vostri futuri potenziali. Vi aiuterà a restare concentrati e motivati, ma ricordate che anche il migliore dei menu è inutile se poi non ordinate nulla. Il passo successivo è spingervi all’azione, altrimenti rischiate di accumulare obiettivi su obiettivi in attesa del momento giusto per iniziare. Sappiate che quel momento non arriverà mai: siamo noi a dover creare le nostre opportunità, perché la vita non aspetta.


    L’ESERCIZIO DEL 5, 4, 3, 2, 1


    Un ottimo modo per stimolare la motivazione consiste nel capire appieno quant’è limitato il tempo di cui disponiamo. Questo esercizio vi aiuterà a contestualizzare i vostri obiettivi in una cornice temporale: li quantificherà suddividendoli sul breve, medio e lungo periodo. Se faticate a raggiungere i vostri obiettivi, provate a svolgere l’esercizio.


    Aprite la prima coppia di pagine bianche. Il titolo di questa nuova Raccolta sarà “5, 4, 3, 2, 1”. Dividete ciascuna pagina in cinque sezioni (p. 159): la pagina di sinistra sarà dedicata agli obiettivi personali, la destra a quelli professionali. La prima sezione di ogni pagina ospiterà gli obiettivi che volete raggiungere entro cinque anni, la seconda quelli che volete raggiungere entro quattro mesi, la terza quelli che volete raggiungere entro tre settimane, la quarta quelli che volete raggiungere in due giorni e l’ultima ospiterà quelli che intendete realizzare nella prossima ora.


    Ora tornate alla Raccolta di Obiettivi e fate migrare le varie voci nelle caselle apposite. Non devono seguire un ordine particolare; l’importante è avviare il processo per definire la quantità di tempo ed energia (perseveranza e passione) che i vostri obiettivi richiedono, presi singolarmente e nella loro totalità. Così facendo otterrete il contesto, una risorsa preziosissima.
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    ORGANIZZARE GLI OBIETTIVI IN BASE AL GRADO DI PRIORITÀ


    Quando avrete individuato i vostri obiettivi, valutateli uno a uno: meritano la quantità di tempo che secondo voi richiederanno? Se la risposta è no, cancellateli. Date la priorità alle voci rimanenti. Quali sono davvero in sintonia con le vostre esperienze? Quali brillano più delle altre? Contrassegnatele con il Significante che indica la priorità (*).


    Se state seguendo l’esercizio 5, 4, 3, 2, 1, potete organizzare in base alla priorità un solo obiettivo in ciascuna cella (p. 159). La pagina dedicata all’ambito personale e quella dell’ambito professionale dovrebbero essere valutate separatamente, fino a rimanere con dieci priorità in totale.


    Aggiungete i vostri obiettivi a breve termine (quelli nelle celle oraria e giornaliera) al Diario giornaliero e segnateli come priorità con il Significante *. Portateli a termine per primi, per darvi la carica necessaria ad affrontare gli obiettivi più grandi. Ed ecco che avete raggiunto quattro obiettivi su dieci! Quelli rimanenti (per esempio, Andare alle Hawaii o Parlare bene una lingua straniera) meritano una Raccolta a parte.


    Se provate una certa esitazione nel creare sei nuove Raccolte (tre personali e tre professionali), forse alcuni dei vostri obiettivi non sono importanti come pensavate. Non è un problema, eliminateli pure. Ciò che conta non è avere tantissimi obiettivi diversi, bensì occuparsi di ciò che conta davvero.


    CONCENTRATEVI SULLE PRIORITÀ


    Dopo aver creato le Raccolte, promettete a voi stessi di non tornare su quella degli Obiettivi e su 5, 4, 3, 2, 1 finché quelle cui avete dato la priorità non saranno state completate o saranno diventate irrilevanti. Se siete una persona ambiziosa, un elenco di progetti potenziali può rivelarsi una fonte di distrazione: l’idea di iniziare qualcosa di nuovo può essere allettante, soprattutto se ciò a cui si sta lavorando non fa che trascinarsi. Resistete alla tentazione! Condurre una vita all’insegna dell’intenzionalità significa concentrarsi su ciò che è importante nel qui e ora. Tenete a mente questa domanda quando stabilite i vostri obiettivi: Cosa voglio aggiungere alla mia vita in questo momento e, soprattutto, perché?


    Lo scopo è lavorare su meno cose possibile. Ma come?! Non sarebbe più efficace il multitasking? No, anzi, è meglio mantenerlo al minimo. Perché? Diversi studi suggeriscono che soltanto il 2 percento della popolazione sia psicologicamente in grado di metterlo in pratica in modo efficiente,37 e che tutti gli altri si limitino a giostrarsi tra diversi impegni. Anziché occuparci di più cose nello stesso momento, in genere ci dedichiamo al microtasking, ovvero saltiamo in fretta da un compito all’altro, impegnandoci per non creare troppi danni.


    Quando lasciate un Compito in sospeso per passare a un altro, perdete un po’ di attenzione, che resta legata al progetto su cui stavate lavorando. La professoressa Sophie Leroy della University of Minnesota la definisce “attenzione residuale” e sostiene che «la gente deve smettere di pensare a un determinato compito, se vuole trasferire completamente la propria attenzione su un altro, per svolgerlo al meglio. I risultati tuttavia dimostrano che per le persone è difficile trasferire l’attenzione da un compito in sospeso, e che di conseguenza il rendimento nel compito successivo ne risente».38 In altre parole, più suddividete tempo e attenzione, meno siete concentrati e, quindi, meno progressi fate. È per questo motivo che vi sembra di non portare a termine un granché benché siate “estremamente impegnati”.


    Focalizzatevi sulle priorità, usatele come barriere per impedire ad altre distrazioni di disturbarvi. Affrontatele in modo sistematico, dedicando più attenzione possibile a una cosa alla volta. Date ai vostri obiettivi l’opportunità che meritano di mostrarvi qualcosa concentrandovi sul processo. Sarà proprio il processo a dimostrarsi più importante, anziché l’obiettivo in sé, dato che costituisce gran parte dell’esperienza e quindi contiene la maggioranza delle informazioni che vi aiuteranno a crescere.


    SUDDIVIDETE GLI OBIETTIVI IN BREVI SPRINT


    Da ragazzino volevo a tutti i costi diventare un animatore di stop-motion. Sono cresciuto guardando e riguardando film ispirati alle Mille e una notte e ai miti greci, popolati da creature fantastiche realizzate dall’effettista Ray Harryhausen. Mi dicevo che, a ogni costo, quello sarebbe stato il mio lavoro… finché non ci ho provato davvero.


    Ho girato un cortometraggio in stop-motion con un amico, ed è venuto abbastanza bene se consideriamo che il nostro budget se ne era andato in pizza surgelata e un po’ di creta. Lavorando al progetto ho imparato un sacco di cose, ma soprattutto che portando avanti quella carriera sarei impazzito. Rendermene conto mi ha spezzato il cuore, certo, ma è stato anche un sollievo perché mi ha permesso di esplorare ambiti diversi. Non mi capita mai di ripensarci e chiedermi come sarebbe andata se avessi fatto altre scelte.


    Non tutto ciò che ci appassiona o ci attrae deve diventare la nostra occupazione principale, e questa è una lezione importante, soprattutto per i più giovani. Dobbiamo capire che ruolo giocano nella nostra vita le cose che ci interessano. Non tutti gli hobby o le passioni sono delle vocazioni, ma alcuni sì: li individuiamo provandoli per un breve periodo prima di impegnarci a lungo termine. Personalmente ho dato una chance all’animazione in stop-motion per poco tempo, dedicandomi a un progetto di piccole dimensioni, prima di prendere l’importante decisione di iscrivermi a un corso di animazione in una scuola specializzata.


    Suddividere gli obiettivi a lungo termine in obiettivi più ridotti e non troppo gravosi può trasformare una maratona in una serie di brevi sprint che coprano la stessa distanza, ma in intervalli più brevi e gestibili. Questa tecnica è un adattamento di un approccio simile che si utilizza nell’ambito dello sviluppo agile del software, e può essere applicata con successo per raggiungere qualsiasi tipo di obiettivo.39 In genere è possibile suddividere anche quelli più modesti in porzioni ancora più piccole, che si adattano alla vita delle persone meno pazienti (tra cui il sottoscritto).


    Suddividere gli obiettivi in sprint più brevi riduce il rischio di sentirsi sopraffatti e affaticati. Se ai fornelli non siete un granché ma siete determinati a cambiare la situazione, non cominciate servendo dei soufflé ai vostri amici più esigenti in fatto di cibo. Se anche dovessero venirvi bene, la pressione e l’ansia potrebbero rendere l’esperienza così sgradevole da cancellare qualsiasi curiosità per la cucina. Per evitare di essere sopraffatti da una sensazione di fallimento, partite da un piatto semplice e valutate come vi fa sentire il risultato.
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    Perché gli sprint sono diversi dalle “fasi” in cui si possono suddividere gli obiettivi? Perché le fasi di per sé non rappresentano delle conclusioni, mentre gli sprint sono progetti indipendenti e autonomi, il cui esito sarà (si spera) una fonte di soddisfazione, informazione e motivazione che ci spingerà ad andare avanti (o, come è successo a me nel caso dell’animazione in stop-motion, ci servirà ad abbandonare un determinato obiettivo perché non fa per noi).


    Tim Ferriss, scrittore e imprenditore, era incuriosito dai podcast, di cui sapeva però molto poco. Anziché cominciare a farli di persona, ha deciso di realizzarne sei con il suo amico Kevin Rose. Quell’esperimento ha dato vita al Tim Ferriss Show, il podcast sul mondo degli affari più scaricato da iTunes, con oltre duecento episodi e cento milioni di download. Quest’esempio dimostra che non dobbiamo sottovalutare l’impatto di progetti piccoli e ben focalizzati; anche la prima versione del sito bulletjournal.com è stata il risultato di uno sprint.


    Create gli sprint incentrandoli su un obiettivo o un’abilità secondari funzionali a un obiettivo a lungo termine. Ecco come potrebbe apparire nel caso della cucina:


    OBIETTIVO SUL LUNGO PERIODO: IMPARARE A CUCINARE


    Sprint possibili:


    
      	Imparare a usare i coltelli


      	Imparare a scottare e rosolare la carne [aggiungete man mano Compiti per altre preparazioni]


      	Imparare a scegliere la verdura fresca [vi servirà per altri Compiti, come scegliere frutta, carne, legumi eccetera]


      	Imparare a cucinare le uova [create Compiti singoli: sode, strapazzate, all’occhio di bue, un’omelette…]

    


    CARATTERISTICHE DEGLI SPRINT:


    
      	Non dovrebbero presentare barriere iniziali (nulla che vi impedisca di cimentarvi con l’attività scelta). Per imparare a maneggiare i coltelli, per esempio, non dovete necessariamente acquistare un costoso set completo di lame da chef. Vi basterà un semplice coltello da cucina, che già possedete o potete comprare a una cifra ragionevole.


      	Dovrebbero essere composti da Compiti molto definiti e fattibili. Potreste suddividere le abilità nel maneggiare i coltelli in Compiti secondari come: impugnare, affilare, pelare, affettare, ridurre a cubetti, tritare, sminuzzare eccetera.


      	Dovrebbe essere possibile portarli a termine in un lasso di tempo ragionevole (meno di un mese; ancora meglio, un paio di settimane). Anche preparare un’insalata un paio di sere alla settimana e imparare a cucinare una semplice zuppa migliorerà in fretta la vostra abilità con i coltelli.

    


    Seguire queste tre semplici regole vi aiuterà a rendere i vostri sprint focalizzati, gestibili e fattibili. Se li strutturate in maniera corretta, inventare delle scuse per posticiparli dovrebbe essere più difficile. Se pensate che uno sprint richiederà due mesi di tempo, dividetelo in due secondari.


    
      L’idea di fondo è esplorare in tutta sicurezza ciò che vi suggerisce la curiosità e fare degli esperimenti, senza però perdere tempo.

    


    BRAINSTORMING


    Prima di poter suddividere il nostro obiettivo, dobbiamo comprenderlo. Dopo averlo individuato e aver creato un’apposita Raccolta nel vostro Bullet Journal, usate la prima coppia di pagine bianche disponibile per fare un brainstorming sul cosa e sul perché. Scavate a fondo e scrivete tutto ciò che vi viene in mente: il processo serve a mettere in moto il meccanismo mentale. Immaginate che la pagina dedicata al brainstorming sull’obiettivo “Imparare a cucinare” si presenti così:


    
      	1. Cosa mi incuriosisce di questo obiettivo?

    


    Mi sono sempre chiesto in che modo il cibo passi dagli scaffali del supermercato al piatto, diventando una pietanza nutriente. Come funziona, di preciso?


    
      	2. Cosa mi ha spinto a investire tempo ed energia in questa attività?

    


    Spendo un sacco di soldi per cibo da asporto o già pronto, e so che non è salutare. Sono un po’ ingrassato ultimamente e voglio stare attento alle calorie che consumo.


    
      	3.Cosa sto cercando di realizzare?

    


    Imparando a cucinare risparmierò denaro e mangerò in modo più sano, e spero di perdere qualche chilo. Voglio anche poter invitare gli amici o il mio partner a cena senza preoccuparmi di combinare qualche disastro.


    
      	4. Cosa dovrò fare?

    


    Imparare abilità di base per la preparazione del cibo, abilità di base per cucinare, alcune ricette semplici per me e alcune sfiziose per gli ospiti, come chili, zuppe o hamburger.


    
      	5. Rispetto a questo obiettivo, qual è la mia idea di successo?

    


    Spendere meno per cibo da asporto o già pronto, seguire un’alimentazione più sana e invitare gli amici a cena.


    Grazie al brainstorming dovreste avere un’idea più chiara di cosa comporta il vostro obiettivo: la sua portata, le sue pietre miliari, perché è tanto importante per voi.


    Ora suddividetene uno in sprint. Dedicate a ognuno una Raccolta secondaria (p. 106) sul Bullet Journal, dunque elencate i Compiti di cui è composto.


    Quindi, provate a capire quanto tempo richiederà ogni sprint. E a quel punto triplicatelo, perché le nostre stime tendono sempre a essere ottimiste. Ricordate che il progresso è più importante della velocità, ma se riuscite ad accorciare i tempi ben venga! Non c’è nulla di male nel portare a termine qualcosa in meno tempo del previsto (basta che non vi focalizziate sulla rapidità in sé). L’importante è non rimanere indietro, perché in quel caso fatichiamo a proseguire con il nostro progetto, preoccupati dalla possibilità di fallire. Se avete del tempo a disposizione, sfruttatelo al meglio; se non ne avete molto, riducete la portata dello sprint.


    Dopo aver pianificato gli sprint, scriveteli sul Calendario adatto. Trovate del tempo da dedicare ai vostri Compiti: adesso sapete quando il progetto inizia, quanto dura, quando ci lavorerete e quando lo porterete a termine.


    Più è lungo il tempo richiesto per raggiungere un obiettivo, più la motivazione si indebolisce. Quando si esaurisce del tutto, gli obiettivi tendono a sgretolarsi. I progetti sotto forma di sprint vi aiuteranno a ridurre il carico, e così potrete godervi la soddisfazione di osservare dei progressi regolari. Le sensazioni che un progetto vi suscita sono fondamentali per il suo successo, soprattutto nel caso di imprese personali in cui non c’è una squadra o un capo che aiutano a mantenere alta la concentrazione. Il progresso crea slancio, che a sua volta permette di coltivare la pazienza.


    Olov Wimark, uno scrittore svedese, ritiene che tra le cause della sua depressione ci fosse anche l’impressione che la sua lista di compiti e cose da fare non si accorciasse mai. Usava un’app che cancellava i vari compiti man mano che li portava a termine. Quando il suo computer si è rotto e lui ha iniziato a utilizzare una vecchia macchina da scrivere, ha avuto un’illuminazione. «Ho scoperto che se facevo un errore di battitura non era un dramma. Dato che non potevo modificare ciò che avevo già scritto, dovevo convivere con il refuso o riscrivere l’intera pagina. Le parole hanno cominciato a fluire liberamente. E, incredibile, alla fine della giornata c’era una pila di fogli accanto alla macchina da scrivere. Ho cominciato a essere di nuovo felice degli obiettivi raggiunti.» E aggiunge: «Il Bullet Journal è molto tangibile. I progressi sono visibili e le riletture sono continue, ne fai una ogni volta che lo apri per segnare qualcos’altro». Ha quindi infilato una cartuccia grigio-blu in una vecchia penna stilografica e si è messo al lavoro. «Tutto ciò che era in sospeso nel vecchio sistema è stato trasferito, pianificato, processato o semplicemente ignorato.»
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    Suddividere obiettivi grandi in sprint più ridotti permette di limitare i danni. Se vi rendete conto del fatto che uno sprint non funziona o non fa per voi, o venite a conoscenza di informazioni o situazioni che bloccano il meccanismo, abbandonarlo non dovrebbe danneggiare gli sprint correlati, a patto che l’abbiate pianificato con cura. Nel peggiore dei casi, dovrete riorganizzare un po’ i vostri progetti.


    Gli sprint, che abbiano successo o meno, vi offrono la possibilità di riflettere. Oltre alla Riflessione giornaliera (p. 140), adatta anche ai progetti e non solo al Diario giornaliero, dopo ogni sprint avrete l’occasione di fermarvi a valutare l’esperienza vissuta. Per esempio:


    
      	Cosa sto imparando sui miei punti di forza e su quelli deboli?


      	Cosa funziona e cosa invece no?


      	Cosa potrei fare meglio la prossima volta?


      	Che valore aggiunto dà alla mia vita?

    


    Magari scoprirete che avete bisogno di ridefinire il vostro obiettivo principale alla luce di ciò che avete imparato lungo la strada, ed è fantastico! Immaginate di aver capito di voler cucinare cibo orientale o per tante persone, o che magari vi interessa più coltivare gli ingredienti che cucinarli. Quale che sia la conclusione a cui siete giunti, prenderne coscienza vi aiuterà a sintonizzarvi con il vostro obiettivo, permettendovi di sfruttare tempo ed energie in modo più efficiente. Correggere il tiro significa soltanto aver individuato qualcosa di ancor più significativo, il che si ricollega allo scopo principale del Bullet Journal. Mettete in pratica le lezioni apprese dall’ultimo sprint a quello successivo: questo ciclo che si autoalimenta vi consente di crescere con continuità mentre vi concentrate su ciò che conta davvero.

  


  
    A PICCOLI PASSI

  


  
    Avevo tre amiche accomunate da tre cose: un lavoro d’ufficio deprimente, la passione per lo yoga e, a un certo punto, un feed di Instagram idilliaco. Avete presente di cosa sto parlando: immagini di spiagge bianche e incontaminate, circondate da palme lussureggianti e acqua cristallina; foto su foto di persone che ridono di cuore bevendo cocktail a base di latte di cocco, seduti attorno a un falò sulla sabbia.


    La prima amica, chiamiamola Karen, si è licenziata, ha venduto tutto quello che aveva, si è trasferita in Costa Rica ed è diventata insegnante di yoga. Un anno più tardi, è tornata alla sua scrivania in ufficio. La sua spiegazione è stata che non le piaceva insegnare yoga a turisti altezzosi in un resort. Il suo sogno era stato girare il mondo e conoscere le culture autoctone, ma non aveva pensato al fatto che gli indigeni non potevano permettersi di seguire le sue lezioni e che lavorare viaggiando rendeva il viaggio stesso meno piacevole. Si era ritrovata nella stessa routine quotidiana, con un clima migliore ma lontana dalle persone a cui voleva bene.


    Anche la seconda, chiamiamola Rachel, si è licenziata e ha cominciato a lavorare come insegnante di yoga in un resort da sogno sulla spiaggia. Dopo poco più di un anno, è tornata al vecchio impiego. La sua motivazione è stata che insegnare yoga la privava del divertimento di praticarlo: ciò che un tempo aveva rappresentato un rifugio, una via di fuga, era diventato un lavoro (piuttosto impegnativo a livello fisico, per di più).


    La terza, chiamiamola Leigh, si è licenziata dieci anni fa e non se ne è mai pentita; oggi insegna yoga in giro per il mondo. La sua esperienza è stata diversa perché ha cominciato in piccolo, tenendo una lezione alla settimana nel week-end mentre lavorava ancora in ufficio. Amante dei viaggi, ha sfruttato le ferie per provare a insegnare per una o due settimane in diversi resort, e ha scoperto che non faceva per lei. Non aveva guadagnato nulla, ma nemmeno perso qualcosa. In seguito ha provato a insegnare part time nei ritiri di yoga, e ha fatto centro. Adorava i ritiri perché erano intimi, divertenti e remunerativi. Quell’esperienza le ha anche dato delle idee per migliorare il modello dei ritiri e ha iniziato a organizzarne di propri. Quando questi hanno cominciato a ingranare, si è trasferita in luoghi più esotici, e il resto è storia. Anziché sradicare completamente la propria vita, Leigh ha adottato un approccio sistematico al raggiungimento dei propri obiettivi. Si è avvicinata al cambiamento con pazienza e curiosità, capendo man mano i passi da seguire. L’approccio indagatore e insieme metodico le ha permesso di effettuare una transizione efficace verso una vita molto diversa, che è riuscita a mantenere nel tempo.


    Il cambiamento è fondamentale per la produttività e la crescita, sia essa personale, professionale o di altro tipo. Può essere uno strumento potente per modificare le circostanze in cui ci troviamo, ma può anche avere degli effetti negativi: i cambiamenti davvero grandi, infatti, innescano una reazione di paura. Più siamo spaventati, più dobbiamo calmarci e ritrovare l’equilibrio. Molti gesti o azioni produttivi rischiano di causare inattività, e i momenti in cui crediamo che tutto è possibile a volte sono seguiti da periodi bui e senza speranza.


    Ma allora come possiamo creare un cambiamento sostenibile senza stressarci fino a esaurire le energie? In Giappone esiste il concetto di kaizen: kai significa “cambiamento” e zen “positivo”; un’altra traduzione possibile è “miglioramento continuo”.


    A differenza che in Occidente, dove per indicare un qualsiasi progresso si usa l’espressione “momento di rottura”, il kaizen si concentra sulle opportunità che emergono in favore del miglioramento “incrementale”, che avviene a poco a poco. È un approccio pratico, volto alla risoluzione dei problemi, che assume la forma di domande semplici come: Quale piccolo elemento possiamo cambiare per migliorare la situazione? Cosa si potrebbe fare meglio la prossima volta? È un metodo efficace per raggiungere miglioramenti accessibili che rendono più facile apprezzare il progresso continuo.


    Anche se il kaizen è nato come strategia per migliorare la qualità e la cultura aziendale dell’industria automobilistica giapponese, la sua validità è universale. Se applicato alla nostra vita quotidiana, diventa un fondamentale agente del cambiamento. Concentrando l’attenzione sui dettagli, sulle piccole cose, possiamo generare il cambiamento senza essere sopraffatti. Basta risolvere un problema alla volta. Tutte le soluzioni derivano da quelle che le hanno precedute e la somma di questi piccoli passi causa un cambiamento notevole nel tempo.


    IN PRATICA


    PORSI DOMANDE SEMPLICI


    Nel capitolo dedicato agli Obiettivi (p. 155), abbiamo parlato di come raggiungerli suddividendoli in sprint più ridotti e autonomi. Ora suddividiamo gli sprint in passaggi fattibili (o Compiti). Create i vostri Compiti partendo dalla prospettiva della curiosità, anziché imporvi ordini e ultimatum; è la differenza che intercorre tra: “Devi perdere peso!” e: “Quale alimento poco salutare potrei eliminare dalla mia dieta?”.


    La nostra mente reagisce bene alle domande perché siamo naturalmente portati per il problem solving. Potete stimolare la curiosità e l’immaginazione chiedendovi:


    
      – Cosa voglio fare?


      – Perché voglio farlo?


      – Quali piccole cose posso fare per iniziare?

    


    Limitarsi a domande semplici contribuisce a far sì che i Compiti che emergono dalle risposte restino gestibili. Più un Compito è difficile, più sforzi richiede, e maggiori sono le probabilità che lo accantoniate. Rendete i Compiti il più semplici possibile.


    Questa tecnica si può applicare anche se ci si trova a un punto morto di un progetto. Anche se siete bloccati da qualcuno o qualcosa, è probabile che un vostro gesto possa far avanzare il progetto. Ponetevi domande come:


    
      – Quali piccoli passi posso compiere adesso per far progredire la situazione?


      – Cosa potrei migliorare in questo momento?

    


    Può trattarsi di qualcosa di poco complesso come cercare delle informazioni importanti su internet, chiedere consiglio a un amico o collega esperto, ricalibrare i vostri sprint o scrivere nel dettaglio sul vostro taccuino ciò che avete imparato finora. Sfidare noi stessi a cercare opportunità per lo sviluppo incrementale spesso spiana la strada a nuove soluzioni: è un modo semplice per abituarvi a essere più proattivi.


    Questo approccio si rivela particolarmente efficace se applicato al problem solving. A un certo punto, il metodo Bullet Journal non sembrava del tutto formato, si stava creando pian piano, risolvendo una sfida alla volta. Con il passare degli anni, la maggior parte delle soluzioni che ho sperimentato non hanno funzionato, eppure non direi che quegli sforzi sono stati un fallimento. Ciascuno di essi, pur mancando il bersaglio, mi ha insegnato qualcosa di nuovo, il che a sua volta mi ha condotto a una soluzione migliore. Per usare le parole di Aleksandr Solženicyn, «gli errori sono ottimi insegnanti quando abbiamo l’onestà di ammetterli e siamo disposti a imparare da essi».


    Quando vi imbattete in una difficoltà, fate un passo indietro e scomponetela usando domande semplici come:


    
      – Cosa non ha funzionato, di preciso?


      – Perché non ha funzionato?


      – Quale piccola cosa potrei migliorare la prossima volta?

    


    Quali che siano gli ostacoli o le sfide che incontrate lungo la strada, affrontateli con curiosità, non opponete resistenza. Accettateli, esaminateli, ponete loro delle semplici domande. Non lasciate che la paura, l’orgoglio o l’impazienza vi privino della possibilità di chiedere. Come ha detto Carl Sagan, «esistono domande ingenue, domande noiose, domande formulate male, domande poste senza aver fatto prima un’adeguata autocritica. Ma ogni domanda è un grido che cerca di comprendere il mondo. Non esistono domande stupide».40


    ITERAZIONE


    Quando abbiamo le risposte, dobbiamo verificarle perché spesso si rivelano sbagliate. È del tutto normale, fa semplicemente parte del processo con cui si individua una soluzione. Una volta Thomas Edison ha dichiarato: «Non ho fallito. Ho soltanto trovato diecimila metodi che non funzionano». Il fallimento ha dei benefici e un’utilità: quando lo accettiamo come meccanismo istruttivo, può aiutarci a crescere. Anziché percepirlo come la fine di tutto, dovremmo immaginarlo come parte essenziale del processo creativo, l’inevitabile precursore del successo. Sir James Dyson, inventore dell’iconico aspirapolvere, per esempio, ha testato 5126 prototipi prima di giungere ai risultati che desiderava. Oggi la società che porta il suo nome vale oltre 4 miliardi di dollari.41


    Edison, Dyson e molti altri hanno reso onore ai loro fallimenti applicando attivamente, più volte, le lezioni apprese in passato. I “fallimenti” li hanno spinti a rivedere e modificare le proprie idee finché non hanno imparato: è quello che si definisce un “ciclo iterativo”, che alimenta il kaizen.


    La parola “iterazione” sembra più complicata di quanto sia in realtà. Ponendovi una domanda semplice (per esempio: Quale piccola cosa posso cambiare per migliorare la situazione?), avviate un processo noto come “ciclo di Deming”, che deve il nome a W. Edwards Deming, il padre del kaizen.42 Tale ciclo propone una cornice in quattro parti per il miglioramento continuo: Pianificare → Fare → Studiare → Agire. Esaminiamolo meglio.


    
      	Pianificare: riconoscere un’opportunità e pianificare un cambiamento.


      	Fare: mettere in atto il piano e valutare il cambiamento.


      	Studiare: analizzare gli esiti del piano e individuare cosa è stato appreso.


      	Agire: agire in base a ciò che è stato appreso. Se il cambiamento non ha funzionato, ripercorrere il ciclo seguendo un piano diverso. Se invece ha avuto successo, fare nostro ciò che è stato appreso per pianificare nuovi miglioramenti. Ricominciare da capo.

    


    Ora vediamo come applicare tutto ciò al vostro Bullet Journal. Possiamo considerare ogni giorno come un ciclo iterativo. Il modo più semplice è pianificare durante la Riflessione mattutina (p. 140), fare nel corso della giornata, studiare e agire nella Riflessione serale.


    Come per ogni aspetto del Bullet Journal, questo non è l’unico modo per farlo. Potete avviare dei cicli iterativi quando lo preferite: a cadenza giornaliera, settimanale, anche durante la Migrazione mensile (p. 112). La cosa importante è che diventi un elemento regolare del vostro approccio.


    La produttività deriva in gran parte dalla costanza. Quando avrete abbandonato l’idea di dover lavorare a rotta di collo, potrete concentrarvi sul processo: a meno che non siate dotati di una forza di volontà sovrumana, è l’unico modo in cui sarete perseveranti.


    GIORNI MIGLIORI


    Tutto ciò può apparire un duro lavoro, specialmente se vi sentite stanchi, bloccati o sopraffatti. Vi dite che non disponete del denaro, dell’energia, del tempo o della forza di volontà per raggiungere i vostri obiettivi professionali, figurarsi quelli personali. Il fatto che questi pensieri siano reali non significa che siano veri, e ricordate che avete sempre la possibilità di scegliere.
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    Potete scegliere di concentrarvi su tutti i motivi per cui non potete fare una cosa oppure cercare soluzioni semplici che vi consentano di farla. Se la vostra vita non vi soddisfa, chiedetevi: Quale piccola cosa potrei fare domani per migliorarla un po’? Può trattarsi di telefonare a un amico, uscire qualche minuto prima da casa per godervi la strada in una bella giornata o liberare la sedia tenuta in ostaggio dai vostri vestiti. Anche in questo caso ci interessa una vittoria, piccola o grande che sia. Ponete l’asticella in basso per assicurarvi di svolgere quel Compito, quindi annotatelo sul Bullet Journal.


    Ponetevi la stessa domanda l’indomani. Trovate qualcosa, qualsiasi cosa, che migliori un po’ la vostra esistenza. Magari potreste riallacciare i rapporti con un amico che avete da poco nominato durante una conversazione, andare a bere un caffè in quel nuovo bar che avete scoperto lungo la strada o sistemare un cassetto di vestiti.


    Fatelo ogni giorno per un mese e tenetene traccia sul Bullet Journal. Senza nemmeno rendervene conto, avrete recuperato dei rapporti con persone care, individuato posti nuovi e sarete accolti da una casa meno disordinata. Avete ridotto il divario tra il punto in cui vi trovate e quello in cui volete arrivare. Ecco come le azioni semplici ispirate da domande semplici possono avere un impatto positivo ed esponenziale sulla vostra vita. Domanda dopo domanda, Compito dopo Compito, state coltivando un percorso sostenibile che vi condurrà al miglioramento continuo e positivo, un passetto alla volta.
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    TEMPO

  


  
    
      Non sono gli anni che contano nella vita, ma la vita che metti in quegli anni.


      — ABRAHAM LINCOLN

    


    Quando gli veniva chiesto di spiegare la teoria della relatività, Einstein – bontà sua – la parafrasava così: «Se un uomo siede un’ora in compagnia di una bella ragazza, sembra sia passato un minuto. Ma fatelo sedere su una stufa per un minuto e gli sembrerà più lungo di qualsiasi ora. Questa è la relatività».43 In altre parole, la percezione che abbiamo del tempo varia in base a ciò che facciamo.


    Pensate a com’è cambiata rispetto a quand’eravamo bambini. A quell’epoca un viaggio in auto di un’ora sembrava durare un’eternità: «Siamo arrivati? Siamo arrivati?». Con il passare degli anni diventiamo meno sensibili allo scorrere del tempo e meno attenti al modo in cui lo impieghiamo. Scadenza dopo scadenza, obiettivo dopo obiettivo, il tempo passa, soprattutto quando siamo impegnati. Dato che la nostra esperienza del tempo è molto relativa, è facile dimenticare che si tratta di una risorsa finita e limitata; senza rendercene conto, l’abbiamo esaurita.


    
      La dura verità è che non possiamo crearne altro, ma soltanto usare quello che abbiamo nel miglior modo possibile.

    


    Non è possibile misurare la qualità del tempo scientificamente, però un indicatore fondamentale è l’impatto. Quanto spesso avete passato la giornata seduti alla scrivania con l’impressione di aver concluso poco o nulla? Vi sarà capitato, al contrario, di svolgere in poche ore il lavoro di un giorno intero. La differenza nei risultati non dipende dalla quantità di tempo che avete avuto a disposizione, bensì da quanta attenzione siete riusciti a focalizzare sul momento presente, sul qui e ora. Controllare la propria attenzione può rivelarsi difficile, perché la nostra mente non è portata per i viaggi nel tempo e ha la tendenza a perdersi tanto nel passato quanto nel futuro. Quante volte ci sorprendiamo a riflettere su cose che non possiamo cambiare o ci preoccupiamo per cose che non possiamo prevedere? In questi casi, molte energie vengono sottratte all’unico momento in cui possiamo davvero fare la differenza: il presente.


    
      La qualità del nostro tempo dipende dalla nostra capacità di essere, appunto, presenti a noi stessi.

    


    La nostra attenzione occupa uno spettro variabile: a un’estremità abbiamo cose che smorzano la nostra curiosità, come sbrigare faccende burocratiche; all’altra si trova una condizione che spesso viene chiamata “flusso”, in cui siamo più presenti a noi stessi e possiamo avere un impatto maggiore.


    Lo psicologo ungherese che ha inventato questa definizione, Mihály Csíkszentmihályi, ha dedicato la propria carriera allo studio di ciò che rende le persone felici. Nel corso delle sue ricerche ha interpellato creativi di ogni ambito: pittori, poeti e scienziati hanno parlato di una condizione ideale in cui il loro lavoro sembrava vivere di vita propria; alcuni l’hanno descritta come “estatica”. L’etimologia della parola “estasi” deriva dal greco ékstasis, che significa “trovarsi al di fuori di se stessi”. Csíkszentmihályi sostiene che questa sensazione nasca dal fatto che la mente è talmente assorbita da un compito da non riuscire a processare in modo cosciente l’esperienza di sé.44 Entriamo in una condizione di flusso quando siamo completamente coinvolti; è allora, quando siamo del tutto presenti a noi stessi, che liberiamo il nostro potenziale produttivo e creativo. È possibile creare il flusso? Sebbene, come la felicità, non si possa forzare, essere strategici nell’uso del tempo ci permette di creare delle condizioni adatte al suo verificarsi.
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    IN PRATICA


    IL TIMEBOXING


    Per quanto la vostra vita possa essere intenzionale, è molto probabile che, come tutti, abbiate delle responsabilità non troppo piacevoli ma inevitabili. Alcune possono apparire difficili e spaventarci (affrontare quella conversazione a cuore aperto con il nostro partner, chiedere un aumento al capo, fare una presentazione importante), mentre altre sembrano troppo semplici e quindi noiose (pulire la casa, pagare le bollette, compiti di routine sul lavoro), ma in ogni caso abbiamo la tendenza a rimandarle entrambe. Queste, però, non scompaiono di certo, e ben presto le sentiremo ticchettare come bombe a orologeria sulle nostre liste di cose da fare. Più le posticipiamo, più diventano una priorità: è così che compiti trascurabili come pagare le bollette diventano situazioni di emergenza fatte di penali da regolare, estratti conto dimagriti e difficoltà economiche che consumano le nostre energie e il nostro tempo oltre a rovinarci la giornata.


    
      Il Timeboxing ci consente di disinnescare questi obblighi, e consiste nel relegare una determinata attività in una fascia temporale definita. È un metodo pensato per concentrare la vostra attenzione su qualcosa in particolare permettendovi di focalizzarvi su quel qualcosa per un periodo di tempo prestabilito.

    


    Il Timeboxing aggiunge due ingredienti motivazionali a un Compito che avete rimandato: struttura e urgenza.


    Se avete soltanto mezz’ora al giorno per leggere qualcosa su cui verrete interrogati o messi alla prova, sfrutterete al massimo quella finestra temporale. Sarà abbastanza breve da tenere a bada l’impazienza («Per fortuna non durerà a lungo»), abbastanza semplice da non farvi sentire sopraffatti («È alla mia portata!») e abbastanza stimolante da risvegliare l’attenzione («Okay, ho mezz’ora per farmi entrare in testa questi concetti. Cervello, ce la possiamo fare. Via!»).


    Poniamo che dobbiate presentare la dichiarazione dei redditi entro un mese. Anziché ridurvi all’ultimo soltanto per rendervi conto che avete tralasciato un sacco di cose e quindi andare nel panico, suddividete il Compito in sessioni dalla durata limitata. Per esempio:


    
      – Sessioni 1-2: dom 20.30-21.00: raccogliere i documenti.


      – Sessioni 3-6: lun, mer, dom, 20.30-21.00: riportare i dati sui moduli.


      – Sessione 7: mar 20.30-21.00: rivedere tutto e inviare i documenti.


      – Sessione 8: gio (ultimo giorno) 20.30-21.00: fornire ulteriori documenti.

    


    Per creare il flusso è fondamentale realizzare un equilibrio tra la sfida rappresentata da un Compito e il vostro livello di abilità: se non siete in grado di portare a termine un determinato Compito, quel Compito può causare ansia e farvi sentire sopraffatti. Il Timeboxing vi permette di ridurne l’entità e di migliorare in modo incrementale le vostre abilità man mano che lo svolgete; nel tempo, i Compiti possono diventare quindi più semplici. Se però un Compito richiede pochi sforzi, la nostra capacità di impegnarci diminuisce: in questo contesto, il Timeboxing può essere usato per rendere la sfida più stimolante creando una sensazione di urgenza.


    PROGRAMMARE: ANTICIPARE ANZICHÉ RIMANDARE


    La nostra curva di attenzione si assottiglia nel corso della giornata. Il momento in cui facciamo qualcosa ha un forte impatto sul modo in cui lo facciamo. State rimandando un Compito? Perfetto: avete trovato l’incombenza difficile. La procrastinazione di un Compito indica che potrebbe essere quello più impegnativo del vostro elenco, perché vi preoccupa o non vi interessa. Mettetelo in cima alla lista.


    Capisco che nessuno voglia iniziare la giornata facendo qualcosa di noioso o poco motivante, ma in realtà è proprio questo aspetto a renderlo prioritario. È un fastidioso sassolino nella scarpa, quindi tanto vale liberarcene al più presto, prima che causi danni più seri. Inaugurare la giornata con le cose più semplici è di per sé una forma di procrastinazione, mentre eliminare subito i compiti gravosi fa sembrare più leggere le ore che ci attendono. È un po’ come correre trasportando dei pesi: non appena li togliete vi sentite più agili e forti.


    Un altro beneficio derivante da questa gerarchia al contrario è che vi state muovendo verso le cose che vi interessano maggiormente. È molto più semplice mantenere la concentrazione e la motivazione nel corso della giornata quando si attende qualcosa con impazienza. Detto ciò, tutti noi abbiamo bioritmi diversi: alcune persone, per esempio, danno il meglio di sé di notte. Il trucco è capire quando siamo più concentrati e produttivi e agire di conseguenza.


    MEMENTO MORI


    Non parlavo con mio nonno da un anno. Sapevo che la sua salute stava peggiorando, così ho scritto: “Chiamare il nonno” sul Bullet Journal. Prima che riuscissi a farlo, però, se n’è andato. Quasi tutte le persone che conosco potrebbero raccontare una storia simile o hanno un rimpianto del genere. La morte è il promemoria più efficace del valore del tempo.


    Gli antichi romani avevano un’espressione, Memento mori, ovvero: “Ricordati che devi morire”. Secondo la leggenda, quando i generali tornavano vincitori da una battaglia e sfilavano per le strade, un loro servitore sussurrava la frase, più volte, affinché rimanessero umili e concentrati.


    Il fatto che tutti gli esseri viventi prima o poi debbano morire è una delle poche verità assolute di cui disponiamo. Eppure, in Occidente, demonizziamo la caducità delle cose. La morte è personificata nella figura della Triste mietitrice, un nemico mostruoso che si annida nell’ombra in attesa di spogliarci di tutto ciò che possediamo. È un concetto terrificante che, per forza di cose, rende unilaterale il nostro rapporto con l’inevitabile, ma la situazione può essere diversa: accettare la realtà della caducità può arricchire in modo significativo il tempo di cui disponiamo.


    Pensate al vostro cibo preferito, per esempio la pizza, e immaginate che qualcuno vi dica che potrete mangiarla soltanto altre ottantasette volte. Un’affermazione del genere vi farebbe piacere meno la pizza, ve la farebbe evitare o vi farebbe venire paura di mangiarla? La pizza diventerebbe qualcosa di deprimente? No, probabilmente accadrebbe il contrario: essere consapevoli del fatto che è un bene limitato migliorerebbe la vostra capacità di goderne, di essere più presenti, di assaporarne ogni morso in un modo nuovo.


    Ricordare a voi stessi con costanza che voi, il vostro collega insopportabile, il vostro animale domestico, i vostri fratelli e genitori prima o poi moriranno migliora i rapporti con loro. Può rendervi più empatici, comprensivi, pazienti, gentili e riconoscenti. Soprattutto, però, può migliorare la qualità del vostro tempo aiutandovi a diventare più presenti al qui e ora.


    Marco Aurelio, imperatore romano e filosofo stoico, disse: «Devi sempre agire, parlare e pensare, come se fosse possibile che tu, in quell’istante, lasciassi la vita».45 Come cambierebbe la vostra esistenza se seguiste davvero questa massima? Le cose resterebbero uguali? Cosa fareste in modo diverso? Cosa direste in modo diverso? Il semplice gesto di pensare in questi termini vi dà una lucidità maggiore o vi offre una nuova prospettiva? La vera domanda è: perché non agiamo secondo queste parole? Dopotutto, descrivono la realtà in cui viviamo.


    Non possiamo sempre controllare cosa ci riserva il destino. Nei frangenti in cui però abbiamo la possibilità di scegliere, dobbiamo stare attenti a cosa lasciamo entrare nelle nostre giornate, perché non abbiamo tempo da perdere. Durante la Migrazione ci chiediamo cos’è vitale e cosa importa davvero per riuscire a eliminare le distrazioni. A volte è difficile rispondere a queste domande, ma osservare la realtà dalla prospettiva della caducità, ricordando a noi stessi qual è la posta in gioco, può fornirci maggiore chiarezza. Ricordiamo di dover morire per non dimenticare di trarre il meglio dalla nostra vita.

  


  
    GRATITUDINE

  


  
    
      La vita è così inafferrabile che a volte ci accorgiamo appena di aver varcato le porte che un tempo pregavamo si aprissero.


      — BRIANNA WIEST

    


    In una scena della serie tv Twin Peaks, l’agente speciale Dale Cooper e lo sceriffo Harry S. Truman entrano al Double R, un pittoresco diner. Cooper dà un colpetto a Truman, sorridendo, e dice: «Voglio darti un consiglio prezioso. Una volta al giorno, tutti i giorni, fatti un piccolo regalo». Il regalo in quel caso, sono «due ottime tazze di caffè nero fumante».


    Questa scena è molto commovente: nel mondo bizzarro, violento e fuori di testa creato da David Lynch, Cooper ha trovato un modo per portare un po’ di leggerezza nella sua vita. Apprezza e riconosce le cose positive: ama quel ristorantino, ama il caffè e si concede un momento per apprezzarli e goderne a fondo. Anche se sostiene che si tratti di un rituale segreto, secondo me è un’abilità sottovalutata ma alla portata di tutti.


    Nella tradizione meditativa della mindfulness si insegna a focalizzare l’attenzione sul momento presente. Qualsiasi cosa stiamo facendo – lavare i piatti o i denti, stare in fila alla cassa del supermercato – possiamo essere davvero presenti e coltivare questa capacità. Un luogo comune errato e diffuso sulla meditazione è che significhi liberarsi di ogni pensiero, ma in realtà la mindfulness ci aiuta soltanto a prenderne le distanze. Una metafora efficace usata da uno dei miei insegnanti sosteneva che, se i pensieri fossero auto, la meditazione ci aiuterebbe a restare su una corsia e a non finire imbottigliati nel traffico.


    È facile restare intrappolati nel traffico delle nostre vite, al punto da bruciare il semaforo dei momenti più significativi. Un esempio lampante è rappresentato dal modo in cui ci fissiamo sui risultati. Se i risultati sono uno strumento per misurare la produttività, qual è però l’unità di misura del risultato? Perché il risultato è prezioso? Perché ci permette di prosperare o di crescere? Sì, ma soltanto se ci concediamo il tempo necessario a valutare l’impatto dei nostri sforzi. Il semplice fatto di guidare a tutta velocità non significa dirigersi nella direzione giusta.


    La prossima volta che segnerete come completato un Compito sul vostro BuJo, rallentate, prendetevi un istante per fermarvi a riflettere sull’impatto del vostro risultato: come vi sentite? Se non provate nulla, o soltanto sollievo, forse l’Obiettivo verso cui state lavorando con grande disciplina non aggiunge un valore reale alla vostra vita. Questa è un’intuizione cruciale che dev’essere riconosciuta. Se invece provate gioia, orgoglio, apprezzamento o soddisfazione, potreste essere sulla strada giusta. Regalatevi qualche secondo per godere del risultato ottenuto e riconoscetelo, perché sta cercando di dirvi qualcosa. In fondo, se non apprezziamo gli obiettivi raggiunti, che senso ha perseguirli?!


    I risultati hanno il potere di sostenervi e nutrirvi ma, affinché possano farlo, dovete prendervi del tempo per mostrarvi riconoscenti e grati nei loro confronti.


    IN PRATICA


    FESTEGGIARE


    Il vostro Bullet Journal ospita un elenco aggiornato di Compiti. Quando un Compito viene portato a termine, diventa un Risultato. Ogni volta che indicate qualcosa come “concluso”, avete la possibilità di riconoscere i Risultati raggiunti. Se hanno un impatto anche solo vagamente positivo, festeggiate! Se si tratta di una vittoria importante, come aver raggiunto un punto di svolta o un Obiettivo sul lungo periodo, organizzate una vera e propria festa, invitando magari le persone che sono state coinvolte nel processo o che gioiscono con voi per il successo. Se siete di fronte a un Risultato medio, potreste telefonare a un amico oppure smettere di lavorare un po’ prima del solito. Se invece è un piccolo Risultato, sorridete! Datevi il cinque! Esultate! Gridate: «Fatto!». Godetevi la scarica di dopamina. Festeggiare le nostre vittorie non significa soltanto darci una pacca sulle spalle; ci insegna anche a individuare i momenti positivi che ci permettono di scoprirne altri e di trarne una sensazione di gioia.


    Festeggiare le piccole vittorie può migliorare radicalmente la percezione che abbiamo di noi stessi e il nostro atteggiamento. Tutti abbiamo la tendenza a ruminare sulle cose che non hanno funzionato come avrebbero dovuto, ignorando o tralasciando i passi corretti che abbiamo compiuto. Celebrando i nostri Risultati ci costringiamo a riconoscere le nostre capacità e ad accettare il fatto indiscutibile che possiamo fare la nostra parte. È il cambiamento che intercorre tra: «Come farò a fare tutte queste cose?» e: «Guarda quante cose ho fatto! È tutto sotto controllo». La paura di fallire troverà un terreno molto meno fertile nella vostra mente. Non si tratta di un atteggiamento di autoindulgenza, bensì di uno strumento ricco di intenzionalità capace di creare spinta, ottimismo e resilienza. Un modo semplice ma efficace per apprezzare i risultati che avete raggiunto consiste nel metterli nero su bianco. Questo vi dà la possibilità di fermarvi un attimo per dedicare la vostra attenzione e rendere omaggio a un momento positivo. Nel Bullet Journal potete farlo annotando gli Eventi per cui siete grati sul Diario giornaliero, sul Calendario mensile o sul Diario della gratitudine.


    PRATICARE LA GRATITUDINE


    Diverse ricerche indicano che dobbiamo ricevere circa cinque complimenti per controbilanciare una critica negativa. Questo dipende dal fatto che ricordiamo gli eventi spiacevoli con maggiore intensità rispetto a quelli positivi. Introdurre una pratica di gratitudine – un processo semplice e regolare con il quale valutare per quali cose siamo grati – è un ottimo modo per contrastare il negativity bias (ovvero la tendenza a essere più recettivi verso gli elementi negativi), alimentando la consapevolezza degli elementi positivi presenti nella nostra vita.46


    È stato dimostrato che una pratica di gratitudine migliora i rapporti sociali, la salute fisica e mentale, l’empatia e l’autostima, oltre a ridurre l’aggressività.47 Mi piace immaginare che aiuti a mantenere produttivo il nostro dialogo con la vita, in continuo divenire. Tenendo a mente quest’idea, valutiamo due semplici modi per introdurre una pratica di gratitudine nel nostro Bullet Journal.


    
      	Sul Diario giornaliero (p. 90), durante la Riflessione serale (p. 140), scrivete varie cose per cui siete grati. Provate a farlo ogni giorno.


      	Create una Raccolta dedicata alla Gratitudine (e ricordate di aggiungerla all’Indice). Scrivete altre cose per cui siete grati, e cercate di farlo ogni giorno. Se ne avete voglia potete anche scatenare la fantasia nell’immortalare i vostri momenti preferiti (p. 10).

    


    È probabile che, con il tempo, le cose più scontate per cui essere grati (la salute, una casa, una famiglia, degli amici, degli animali domestici e via dicendo) si esauriranno, ma non riscrivete elementi che avete già elencato, perché è in questo momento che le cose si fanno interessanti. È quando arriviamo alla fine delle risposte preconfezionate che cominciamo a scavare nelle nostre esperienze quotidiane in cerca di ispirazione, che diventiamo più presenti. Esaminando in modo attivo le nostre esperienze per trovare quelle positive, impariamo a individuarle e ad apprezzarle meglio. Per usare le parole del monaco benedettino David Steindl-Rast, scopriamo di non poter essere grati per ogni cosa, ma di poterlo essere in qualsiasi momento.48


    Anche nelle giornate in cui non abbiamo fatto grandi progressi, la pratica della gratitudine ci aiuta a trovare qualcosa da apprezzare: un collega che ci ha dato una mano, uno sconosciuto che ci ha aperto la porta, un pasto che abbiamo gustato, un parcheggio vicino all’entrata. In questo modo riusciremo a restare consapevoli delle cose che rendono la vita un po’ più piacevole. Ogni giorno, una volta al giorno, fatevi il regalo di assaporare ciò che di buono avete nelle vostre vite, come fa Kara Benz nel suo Diario della gratitudine.
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    CONTROLLO

  


  
    
      Dio, concedimi la serenità di accettare le cose che non posso cambiare, il coraggio di cambiare le cose che posso, e la saggezza per conoscere la differenza.


      — REINHOLD NIEBUHR

    


    Il fatto che tutto sia destinato a cambiare è una delle poche verità universali. Da un lato questo ci spaventa perché le cose possono peggiorare, e quindi investiamo moltissimo tempo e tantissime energie – oltre a grandi quantità di denaro – per tentare di prevenire o attenuare i cambiamenti negativi come perdere il lavoro, la posizione sociale, la sicurezza, la salute o i rapporti interpersonali. Lo stesso vale per i cambiamenti positivi: ci impegniamo per migliorare istruzione, forma fisica, abilità o per crescere come persone in senso più generale. In entrambi i casi molti sforzi vanno sprecati perché sono indirizzati verso aspetti che, semplicemente, non possiamo cambiare. Per sapere cosa invece possiamo cambiare bisogna iniziare definendo ciò che rientra sotto il nostro controllo.


    Questo obiettivo è al centro dello stoicismo, un’antica scuola filosofica che cercava di capire come condurre una vita migliore, ovvero di rispondere a uno dei quesiti più antichi nella storia dell’uomo. Per gli stoici, gran parte della soluzione consisteva nel “capire la differenza” tra le cose che possiamo controllare e quelle che invece sfuggono alla nostra sfera d’azione: non possiamo controllare il mondo circostante né le persone che lo abitano. Il nostro opporci – inutilmente – a questa realtà può farci sentire inadeguati, frustrati o del tutto sperduti. Quando per esempio cerchiamo a tutti i costi l’approvazione o il riconoscimento da parte degli altri come ricompensa per i nostri sforzi, molto spesso siamo assaliti da insoddisfazione, se non da rabbia e confusione perché non abbiamo ottenuto ciò che desideravamo. Perché ci sentiamo così? Perché ci siamo creati delle aspettative su qualcosa che non possiamo controllare.


    Osservando la vita da questa prospettiva emergono tanti esempi. Per quanto siate gentili con qualcuno, a quella persona proprio non state simpatici. Offrite consigli sensati a un vostro amico, ma quello fa l’esatto opposto. Fate un sacco di straordinari, eppure non ricevete una promozione. Avete aperto il vostro cuore, ma ve lo ritrovate spezzato. La lista può andare avanti all’infinito, se glielo permettiamo. Più cerchiamo di controllare gli altri, più la vita diventa estenuante.


    Se non possiamo controllare il mondo e le persone intorno a noi ci resta soltanto il mondo dentro di noi, giusto? Siamo creature emotive complesse, e non possiamo fare a meno di provare rabbia per chi si comporta male con noi o tristezza per una sconfitta. Quindi, in realtà, non abbiamo neppure il pieno controllo di noi stessi… Per riassumere: non possiamo controllare i nostri sentimenti, le altre persone né gli eventi esterni a noi. Esiste però qualcosa che possiamo controllare, ed è molto potente.


    
      Possiamo controllare le nostre reazioni a ciò che accade.

    


    Abbiamo il potere di essere intenzionali nel modo in cui reagiamo ai problemi, incredibilmente variegati, che il mondo, gli altri e persino le nostre emozioni ci sottopongono. Possiamo renderci conto che, a prescindere da quello che succede nella nostra esistenza, da quanto si mettono male le cose, non siamo mai completamente in balìa dell’esperienza vissuta. Nel modo in cui scegliamo di agire c’è sempre la possibilità di essere liberi. Il nostro compito, perciò, è sfruttare al massimo tale libertà.


    
      Se il mio computer osava incepparsi o rallentare, me la prendevo con il mouse e la tastiera, che è un po’ come saltare in una pozzanghera per sfogarsi contro la pioggia. Quando ho iniziato a tenere un Bullet Journal ho cominciato a chiedermi: «Perché?» prima di arrabbiarmi per ogni minima cosa. Se qualcuno mi tagliava la strada mi chiedevo perché mi stavo infuriando per qualcosa che non potevo controllare. Adesso lascio semplicemente più spazio tra la mia auto e quella davanti.


      — Trey Kauffman, Bullet Journalist
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    IN PRATICA


    RISPONDERE E REAGIRE


    Le nostre reazioni sono quasi sempre più istintive che intenzionali, soprattutto quando una situazione o una persona si impegnano al massimo per tirare fuori il lato peggiore di noi. Poniamo che il vostro collega Chad vi offenda e che voi vi gonfiate come un pesce palla per cercare di difendervi. Potreste sprecare un sacco di tempo a riflettere su tutti i modi in cui Chad si comporta male nei vostri confronti, sulla situazione, sulle sue scarpe, sulla vita in generale. O, ancora peggio, potreste sbottare e lui potrebbe sbottare a sua volta, finché non vi trovereste entrambi sul gradino più basso della scala evolutiva.


    Sprechiamo le nostre energie nel tentativo di “proteggerci” perché, in fondo, siamo pur sempre degli animali. Quando i nostri antenati venivano provocati, sopravvivevano scappando o mordendo, seguendo la cosiddetta “reazione attacco o fuga”. Dall’epoca in cui dondolavamo dai rami degli alberi però è passato parecchio tempo, e adesso abbiamo altre opzioni disponibili: possiamo fare di meglio.


    Anziché spingere con delicatezza Chad giù dalla finestra, prendete un respiro profondo e non abboccate all’amo. Lasciate che la rabbia del momento sfumi; poi, durante la Riflessione giornaliera, potrete iniziare a esaminare l’esperienza da una prospettiva più tranquilla. Cos’ha detto o fatto Chad? Perché ha fornito un’opinione non richiesta e discutibile? Cosa, di preciso, vi ha irritato? Quali sono le scelte a vostra disposizione?


    Usate questi pensieri per formulare una risposta misurata, sotto forma di lettera scritta sul Bullet Journal. Chiariamo un punto: questa lettera non è necessariamente indirizzata a Chad; è per noi, per riordinare le idee. Serve a svelare possibilità e intuizioni che magari, nella foga del momento, sono passate in secondo piano. Questo trucchetto mi ha aiutato a relazionarmi con persone e situazioni particolarmente difficili. Innanzitutto permette di sfogarsi in un ambiente sicuro: tirare fuori tutto è un grande sollievo. Inoltre, vedere i propri pensieri nero su bianco può far capire se ci si è comportati in modo infantile, irragionevole o addirittura irrazionale. A quel punto potete fare un passo indietro, rivalutare la situazione con calma e tranquillità e individuare le mosse seguenti più produttive.


    Potreste per esempio rendervi conto che non capite la situazione del vostro interlocutore e che questo causa numerosi conflitti. La soluzione al problema è avere una conversazione con l’altra persona e sforzarvi di comprendere cosa sta dicendo; magari vi accorgerete che non ha tutti i torti oppure che ha frainteso qualcosa e che, se foste al suo posto, anche voi reagireste allo stesso modo. Il fatto che una persona si comporti in modo stupido non significa automaticamente che sia nel torto… e il fatto che vi siate offesi non significa automaticamente che abbiate ragione.


    Scrivendo questa lettera, magari, capirete che ciò che quella persona ha detto o fatto non vi riguarda. Nell’impeto di un momento complesso è facile dimenticare che il “nemico” magari sta affrontando una dolorosa situazione personale. Reagendo con paura o rabbia gettiamo sale sulle sue ferite e sulle nostre, annullando qualsiasi possibilità di comprensione, progresso o rappacificazione. Inoltre perdiamo altro tempo ed energie preoccupandoci di qualcosa che sfugge al nostro controllo.


    PROCESSO ED ESITO


    Mark Twain ha scritto: «Ho avuto un sacco di preoccupazioni nella mia vita, la maggior parte delle quali non sono mai successe≫.49 Le preoccupazioni sono in grado di tenere in ostaggio la nostra attenzione, soprattutto nel caso di eventi con un alto grado di incertezza e che quindi non possiamo controllare. Sprechiamo tantissime risorse pensando ossessivamente a esiti possibili e a progettare piani di emergenza, quando in realtà stiamo soltanto alimentando l’ansia. Riflettere su come uscire da situazioni che esulano dal nostro controllo può sembrare produttivo, ma la verità è che si tratta solo di una distrazione molto potente.


    
      La preoccupazione ci attira con la promessa di una soluzione senza però offrirne una.

    


    Come ha detto il Dalai Lama: «Se un problema si può risolvere è inutile preoccuparsene. Se non può essere risolto, preoccuparsi non porterà a nulla≫.50


    Durante la Riflessione giornaliera, o durante la Migrazione mensile, passate in rassegna i Compiti e cercate di individuare cosa rientra nella vostra sfera di controllo. Potete capirlo facilmente chiedendovi se i Compiti si concentrano più sull’esito che sul processo: “• Fare un’ottima presentazione”, “• Perdere cinque chili”, “• Leggere quattro libri” o “• Far ragionare Chad” sono Obiettivi. Benché gli Obiettivi indichino una direzione da seguire, si concentrano su esiti che, in ultima analisi, sfuggono al nostro controllo; ecco perché li suddividiamo in passi più piccoli e gestibili: “• Memorizzare la presentazione”, “• Domenica niente bibite”, “• Trovare del tempo per leggere” e “• Parlare con Chad delle sue preoccupazioni”. Queste sono cose che potete controllare.


    Individuando quello che sfugge al nostro controllo e lasciandocelo alle spalle, possiamo riappropriarci della nostra attenzione e investirla in ciò che invece possiamo controllare. Concentratevi su ciò che rientra sotto il vostro controllo e che può contribuire al successo di qualcosa. Nessuno può chiederci di fare di più e, soprattutto, non possiamo chiedere a noi stessi di fare di più.

  


  
    RADIANZA

  


  
    
      Se un uomo cambia la propria natura, cambia anche l’atteggiamento del mondo nei suoi confronti.


      — MAHATMA GANDHI

    


    Pensate a un collega dal comportamento deleterio e dannoso con cui avete lavorato. Voi magari siete soddisfatti del vostro impiego, ma come vi sentite quando qualcuno parla male della vostra società, si lamenta dei propri incarichi o manipola gli altri per ottenere ciò che vuole? Questi atteggiamenti ci accompagnano nelle nostre giornate lasciandoci l’amaro in bocca e, senza che ce ne rendiamo conto, potrebbero persino farci diffondere la negatività, passandola al nostro partner mentre ci parliamo a cena, o addirittura ai suoi colleghi il giorno dopo, come dimostra una ricerca.51


    Al pari di un sassolino lanciato in un lago, le nostre azioni influenzano e alterano il mondo che ci circonda. Ogni increspatura ha ricadute su ciò che incontra, creando nuove increspature. Tenendo aperta la porta a qualcuno, per esempio, magari susciterete in quella persona la voglia di farlo a sua volta, o di compiere un atto gentile che, senza la vostra influenza, non si sarebbe verificato. Allo stesso modo, quando vi sfogate con qualcuno è probabile che il suo compagno, un suo amico o suo figlio subirà le increspature, ovvero le conseguenze, generate dal vostro gesto. È per questo che definisco la nostra capacità di influenzare il mondo circostante come “radianza”.


    Ciò che irradiamo è spesso il riflesso di quello che avviene dentro di noi. È per questo che coltivare la consapevolezza di sé è fondamentale e non un atto egoista. Se non abbiamo la consapevolezza necessaria ad assumerci la responsabilità delle nostre qualità meno piacevoli, come negatività o rabbia (o non vogliamo farlo), le trasmetteremo a chi ci sta intorno. Il potere delle nostre parole e azioni modella il mondo in cui viviamo rendendolo più simile a quello interiore. Il vostro scarso entusiasmo per un progetto indebolisce anche la motivazione del resto della squadra, e il vostro malumore vi può essere riproposto a cena sotto forma di silenzio da parte del vostro partner.


    Non vi suggerisco di diventare un personaggio Disney perennemente di buonumore e sempre circondato da arcobaleni, però tutti abbiamo l’obbligo morale di affrontare le nostre debolezze e di migliorare i nostri punti di forza perché non siamo soli e viviamo in una società. Coltivare il nostro potenziale ci rende più preziosi per noi stessi e per gli altri, soprattutto per le persone più vicine.


    Non possiamo controllare gli altri, ma in una certa misura possiamo influenzare le persone con cui interagiamo, che a loro volta possono trasmettere quel tipo di influenza. Le vostre conoscenze possono essere d’aiuto agli altri, il vostro duro lavoro può ispirarli, il vostro atteggiamento positivo può tirarli su di morale. Seth Godin ha scritto: «Potete essere la persona che crea energia o quella che la distrugge».52


    Migliorare voi stessi migliora anche gli altri e – se pensiamo all’infinito potenziale dell’increspatura dell’acqua e ne moltiplichiamo gli effetti per ogni persona – il mondo. Se non volete migliorare per voi, fatelo per chi vi circonda. Se il vostro scopo è essere d’aiuto al prossimo, potete iniziare capendo come essere d’aiuto a voi stessi.
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    IN PRATICA


    AUTOCOMPASSIONE


    Fermatevi un momento a pensare a un amico che sta vivendo un periodo difficile: ha commesso un errore sul lavoro, si è comportato molto male con qualcuno o è stato lasciato dal partner. Quale che sia il motivo, questo individuo non ha un’alta considerazione di sé, e probabilmente l’avete pazientemente ascoltato mentre elencava tutte le ragioni che lo rendono una persona terribile e inutile.


    Magari avete cercato di correggere quella percezione di sé distorta, avete sottolineato le sue capacità e abilità. Gli avete detto quanto tenete a lui e ricordato che tutti fanno degli errori. Forse avete anche proposto possibili soluzioni, perché sapete che crogiolarsi nei propri fallimenti e difetti è assolutamente inutile. Nella peggiore delle ipotesi, avete ascoltato il vostro amico. Offriamo volentieri sostegno e conforto alle persone a noi care; cosa succederebbe se estendessimo questa gentilezza a noi stessi?


    È più facile a dirsi che a farsi, perché possiamo individuare innumerevoli ragioni per essere duri con noi stessi, soprattutto se siamo insicuri, sensibili o semplicemente… umani. Dobbiamo abbandonare l’autocritica a tutti i costi e cominciare a trattare noi stessi con la medesima gentilezza e lucidità che offriamo agli altri.


    
      L’autocompassione può nascere da una semplice domanda: « Cosa direi a un amico nella mia situazinoe?».

    


    Chiedercelo interrompe il nostro flusso interiore di autocritica e permette di attivare la modalità orientata al problem solving. Riuscite a immaginare una situazione in cui un caro amico vi chiede una mano e voi per tutta risposta peggiorate la sua sofferenza? Naturalmente non lo fareste mai, perché tenete a lui. Eppure è quello che tanti di noi infliggono a se stessi, in continuazione.


    La prossima volta che vi sorprendete a rimproverare la persona che vedete allo specchio, fingete che si tratti di un amico nel momento nel bisogno. Quale consiglio paziente e sentito gli dareste, per superare la situazione in cui si trova o guardarla da una prospettiva diversa? Se qualcuno fa un errore sul lavoro, per esempio, potrebbe mettere in dubbio le proprie capacità, il proprio valore e via dicendo, finendo in una spirale negativa e perdendo la giusta prospettiva. Un modo semplice per tirare su di morale questa persona è presentarle delle prove tangibili che la obblighino a dubitare del proprio critico interiore. Possiamo applicare lo stesso metodo a noi stessi.


    Quando sbagliamo, quella vocetta critica cambia tono e può risultare davvero convincente. Per fortuna abbiamo delle prove incontrovertibili, e pure a portata di mano, per smentirla! Se avete usato il Diario giornaliero, avete annotato esempi chiari dei vostri successi, delle vostre capacità, della vostra gentilezza e via dicendo. Tali prove emergeranno con chiarezza ancora maggiore se avete tenuto un Diario della Gratitudine (p. 190). Quale che sia il difetto di cui accusate voi stessi, con ogni probabilità le pagine del vostro Bullet Journal vi forniranno delle prove del contrario.


    Quando siete giù di morale, durante le Riflessioni, passate in rassegna questi esempi. Osservate le prove e concedetevi di accettarle. Può essere difficile e sulle prime forse sarete scettici, ma cercate di fare spazio nel coro negativo interiore per una voce gentile: più a lungo potrà parlare, più possibilità avrà di essere ascoltata. Con il tempo, svilupperete la capacità di fidarvi di lei.


    MIGLIORAMENTO RECIPROCO


    La radianza è una strada a doppio senso, quindi fate attenzione alle persone di cui vi circondate, perché vi influenzeranno: le loro debolezze e i loro punti di forza possono avere un impatto importante sul vostro percorso. Ecco perché è fondamentale scegliere con cura i rapporti che si coltivano, a livello tanto professionale quanto personale.


    Sfogliate il Bullet Journal per vedere con chi trascorrete il vostro tempo. Di sicuro lo sapete già, ma avete mai pensato all’impatto che queste persone hanno su di voi? Cominciate a prendere appunti su alcune di queste interazioni, e state tranquilli: non dovete fare stalking con i vostri amici! In questo modo svilupperete semplicemente un’attenzione maggiore per il modo in cui le persone intorno a voi vi influenzano. Al ritorno a casa, prendete appunti su una cena, su un appuntamento o su un incontro: vi siete divertiti? Avete imparato qualcosa? Avete passato quasi tutta la serata ad ascoltare i problemi dell’altra persona… di nuovo? Come vi sentite quando siete in sua compagnia? Potete riassumere le vostre considerazioni in questo modo:


    Cena con Becca @ Evelina’s


    – Parlato di aspirazioni


    – Vogliamo fare un viaggio in Portogallo insieme


    – Vogliamo organizzare insieme la prossima festa


    – Dopo averla vista mi sento sempre molto motivata


    All’inizio forse vi sembrerà strano tenere traccia delle vostre interazioni, ma in questo modo avrete la possibilità di mettere a fuoco qualcosa che rischia di sfuggirvi. È impossibile prevedere cosa emergerà: forse capirete che un certo rapporto è vampiresco, dato che vi prosciuga di ogni energia, oppure che è univoco, che siete cioè sempre voi a prendere l’iniziativa e a tenere in piedi la relazione. Al contrario, però, potreste rendervi conto del fatto che alcune persone vi ispirano, vi trasmettono energia, vi rendono più spensierati, riflessivi o tranquilli. In qualsiasi caso, diventerete più consapevoli e potrete quindi gestire i rapporti della vostra vita (o almeno quelli che lo meritano) con intenzionalità.


    Le persone negative o che non dovrebbero far parte della nostra quotidianità possono compromettere gli sforzi che facciamo per vivere con intenzionalità. Frequentate quelle che considerate una fonte di ispirazione e di motivazione, che vi pongono sfide costruttive. Chiedetevi: Cosa posso imparare da loro? Averle nella mia vita rende il mondo un posto migliore? Mi spingono a voler essere una persona migliore?


    Come ha detto Joshua Fields Millburn del duo The Minimalists: «Non puoi cambiare le persone che ti circondano, ma puoi cambiare le persone di cui ti circondi≫.53 Possiamo scegliere con chi trascorrere il nostro prezioso tempo libero, quindi facciamolo con persone che desiderano il meglio per noi. Non significa che saranno sempre d’accordo con noi o che ci sosterranno indiscriminatamente. Cercate persone che vogliono che abbiate successo, anche se ciò comporta avere confronti diretti e disaccordi, o sentirsi dire che avete torto o che vi state comportando in modo irragionevole. Tutti noi abbiamo bisogno di fare il punto della situazione, di tanto in tanto. Individuate chi vi esorta a crescere e vi rispetta, vi apprezza e tiene a voi.


    IMPARARE


    Il modo migliore per mettere al servizio degli altri la vostra radianza è sfidarvi a crescere. Per farlo, trasformate l’apprendimento in un punto fermo della vostra vita. Perseguire la conoscenza con intenzionalità aiuta a confrontarsi con il mondo e a far emergere possibilità che altrimenti non avreste preso in considerazione.


    Durante le Riflessioni chiedetevi:


    
      – Cosa sto imparando?


      – Quali lezioni ________ [una situazione o un rapporto] mi ha insegnato o mi ha fatto venire voglia di apprendere?


      – Di cosa vorrei sapere di più? Come sarà impararlo?

    


    Che si tratti di leggere, di seguire un corso, di parlare con amici e mentori fidati o di vivere esperienze arricchenti, aggiungete queste attività ai vostri progetti. Usate il Bullet Journal per individuare che cosa suscita in voi la voglia di approfondire. Quando capite cosa stimola il vostro interesse, mettete a punto i vostri Obiettivi (p. 155). Potete affrontarli come qualsiasi altro Obiettivo presente sul BuJo, ma ho creato anche un esempio grafico per mostrarvi come applicare questo approccio all’apprendimento.


    Ogni cosa che imparate vi rende individui più capaci, completi e abili. La vostra presenza porterà valore nella vita di chiunque frequentiate, non tanto per ciò che fate per loro, quanto per ciò che avete fatto per migliorare voi stessi.
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    PERSEVERANZA

  


  
    
      Chi ha un perché può sopportare quasi qualsiasi come.


      — FRIEDRICH NIETZSCHE

    


    Non so voi, ma personalmente detesto lavare i piatti. È una cosa stupida, certo; ho cercato di trasformarlo in una pratica di mindfulness, in un modo per staccare la spina, ma non ha funzionato. Da bambino era il mio compito in casa, e negli anni sono arrivato a odiarlo.


    Una mia ex ragazza voleva imparare a cucinare, e la sua passione mi ha costretto a passare intere serate a eliminare, di pessimo umore, residui di cibo da piatti, posate e ciotole. Non appena rientrava a casa, vanificava tutti gli sforzi dell’esorcismo culinario che avevo fatto la sera prima.


    Sì, avrei dovuto essere grato del fatto che mi preparasse piatti sani e gustosi, soprattutto considerando che lavorava tutto il giorno, ma mi lamentavo di dover trascorrere il poco tempo libero a lavare i piatti.


    Tutto cambiò la sera in cui la sentii cantare. Quando aveva cominciato a cucinare stava affrontando un periodo difficile, e la sua personalità – in genere vivace e un po’ eccentrica, l’aspetto di lei che mi aveva conquistato – si era offuscata. La comunicazione tra noi di solito funzionava bene, ma non potevo aiutarla con ciò che stava vivendo, il che naturalmente non faceva che peggiorare la mia frustrazione. In fondo, quando le persone a noi care soffrono, non ci piace starcene con le mani in mano.


    Una sera, prima di cena, fui distratto dal lavoro da una dolce melodia che attraversava l’appartamento. Non capivo cosa stesse succedendo, dato che stavamo insieme da anni e non l’avevo mai sentita cantare. Eppure eccola lì, che preparava la cena e canticchiava e ballava davanti ai fornelli.


    È stato in quel momento che ho capito: il suo desiderio di imparare a cucinare non c’entrava nulla con il cibo. Era il suo modo di lottare contro i propri demoni e di dimostrarmi, al contempo, quanto tenesse a me. Cucinare era qualcosa che poteva controllare. La sera stessa, lavando i piatti, quell’immagine pacifica di lei non mi abbandonava. Mi sono reso conto che per aiutarla dovevo soltanto immergere le mani nell’acqua del lavandino: era l’unico modo in cui potessi darle una mano.


    Con il passare del tempo il suo umore migliorò. Cominciai ad aspettare con ansia la cena, man mano che lei tornava quella di sempre. Quei pasti, addirittura, diventarono momenti di tranquillità in cui potevamo approfondire il nostro rapporto. Quando all’orizzonte si profilava una crisi e avevamo bisogno di parlare, uno dei due cucinava per l’altro. Per quanto la conversazione fosse ardua, era sempre accompagnata da uno sforzo amorevole, da un segno di profondo rispetto e attenzione… e tra questi c’era anche lavare i piatti (occupazione che, scoprii, detestava anche lei). Nulla rafforza di più un rapporto quanto fare insieme qualcosa che si odia.


    Tutto ciò ha fatto sì che mi piacesse lavare i piatti? No, ma mi ha permesso di capire perché era importante. Quel compito apparentemente banale che avevo mal sopportato ha cominciato ad aggiungere valore alla mia vita. A cambiare non era stato il noioso procedimento di quel gesto; ero cambiato io. Quell’incombenza ha iniziato a essere importante per me, e così mi sono impegnato di più. Un giorno la mia ragazza mi è passata accanto mentre riordinavo dopo aver mangiato il pasto migliore della mia vita. Mi ha baciato sulla guancia e ha detto: «Grazie. So che odi farlo e che ci sono un sacco di piatti, ma facendolo mi aiuti moltissimo, mi sento amata».


    Una volta pensavo che per individuare e trovare le cose importanti – ciò che era davvero significativo, almeno per me – fossero necessari gesti drammatici, tipo andare in cerca di un illuminato abitante delle caverne in un angolo freddo e remoto della Terra. Adesso, invece, so che quel significato può essere molto vicino a noi.


    Il significato può manifestarsi nei momenti più ordinari, prevedibili e tranquilli. Se non ascoltiamo il mondo circostante, insieme a quello interiore, potrebbe sfuggirci, potremmo confondere la musica con il rumore di fondo. Si tratta di una capacità che si può acquisire con lo studio, inteso però in senso non tradizionale. Oggetto del nostro studio sarà l’esperienza.


    Spesso agiamo senza esserne consapevoli; ci facciamo strada nella vita con il pilota automatico inserito, fermandoci solo di rado a capire perché una determinata cosa ci faccia sentire in un determinato modo. Senza un contesto personale, senza comprendere in che modo qualcosa arricchisce la nostra vita, i nostri sforzi in ultima analisi appaiono inutili. Il contesto ci aiuta a capire che possiamo trarre dei benefici da alcune responsabilità spiacevoli o persino dolorose.


    IN PRATICA


    IL DIARIO DELLA CHIAREZZA


    Sam Cawthorn, fondatore della community Speakers Tribe, ha dichiarato: «Non necessariamente le persone più felici hanno il meglio di ogni cosa, ma sfruttano al meglio ogni cosa».54 Un modo potente per avviare questo processo consiste nel ridefinire il concetto di “banalità” nella nostra mente. A prima vista, molti Compiti – fare il bucato o la spesa, concludere un progetto e via dicendo – non ci trasmettono una gioia particolare. Anziché concentrarci sulla ripetitività di questi gesti, fermiamoci a riflettere sulle esperienze che essi permettono: fare il bucato ci dà asciugamani morbidi dopo la doccia, camicie pulite per l’ufficio e lenzuola fresche dentro le quali scivolare di sera. Concludere un progetto ci suscita soddisfazione per un lavoro ben fatto e ci garantisce uno stipendio, che magari mettiamo da parte per quella vacanza alle Hawaii (p. 262). Fare la spesa ci consentirà di mangiare cibi gustosi o di cucinarli con i nostri cari, trascorrendo così dei momenti piacevoli.


    Non sto parlando di pensiero positivo, bensì di analizzare in modo sistematico i nostri sforzi per definirne lo scopo. In genere non abbiamo la tendenza a contestualizzare in questo modo i nostri obblighi. Per diventare più consapevoli del perché facciamo determinate cose possiamo creare sul nostro Bullet Journal un Diario dedicato alla Chiarezza. Passate in rassegna i vostri Diari giornalieri e individuate gli obblighi o gli impegni che vi costano più fatica, quindi sceglietene uno e scrivetelo sulla pagina di sinistra del Diario della chiarezza. Usiamo come esempio “Pagare l’affitto”:


    
      Pagare l’affitto mi infastidisce perché mi sembra uno spreco di denaro.

    


    È molto facile immaginare il pagamento dell’affitto come il rituale mensile in cui gettate il frutto del vostro duro lavoro nello spazio vuoto e gelido che è l’anima del vostro proprietario di casa. Ma di sicuro avete preso in affitto la casa in cui vivete per una ragione. Cercate di bilanciare la percezione negativa dell’obbligo (pagare l’affitto) riflettendo su cosa vi piace della vostra casa.


    Evocate i dettagli che rendono quello spazio casa vostra, che vi spingono ad abitarci. Di qualsiasi cosa si tratti, scrivetela sulla pagina accanto a quella su cui avete annotato il compito gravoso:


    
      – Il modo in cui al mattino il sole scalda il pavimento accanto al letto


      – Il profumo del caffè che sale dal bar fino alla finestra


      – Il tempo che impiego per arrivare al lavoro

    


    Nessun luogo è perfetto ma, se siete ragionevolmente soddisfatti della vostra casa, potreste vedere il pagamento dell’affitto come il gesto mensile che vi permette di godere dei lati positivi, il che vi mostrerà perché questa incombenza (o presunta tale) è significativa.


    Un altro modo per scoprire un significato personale è pensare alle persone a noi care. Forse questo esercizio vi ha fatto capire che la casa in cui vivete non vi piace affatto (in quel caso, scusatemi, ma sappiate che ci sono passato anch’io), ma non tutto è perduto. Ripensate ai motivi per cui vi siete trasferiti lì dalla prospettiva dei vostri rapporti sociali: magari quella casa ha permesso ai vostri figli di frequentare una scuola migliore o ha avvicinato voi all’ufficio, consentendovi di passare meno tempo in macchina e più con gli amici. Scrivete qualsiasi ragione vi venga in mente.


    Creare un legame tra i nostri obblighi e le persone a cui teniamo può infondere ai primi un significato utilissimo. Questi doveri magari non diventeranno più gradevoli, ma almeno avranno uno scopo, il che può rendere più sopportabile qualsiasi onere.
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    TENERE TRACCIA DEI PROGRESSI


    Se questo esercizio non vi ha aiutati a individuare i benefici nascosti o il significato di un’incombenza, sappiate che tante cose non mostrano immediatamente il proprio valore: come un pessimo ospite, si presentano in ritardo ma portando una bottiglia di ottimo vino. È fondamentale essere pazienti e dotati di spirito di osservazione.


    Se non riuscite a trovare lo scopo di una particolare attività, tenetela d’occhio. La Migrazione mensile può servire anche a monitorare i progressi: usatela per fare il punto della situazione con voi stessi e valutare se qualcosa è cambiato. Se giungete alla conclusione che un determinato obbligo non aggiunge alcun valore alla vostra vita, o che lo sforzo supera il valore fornito, avete identificato una distrazione. Lasciatevela alle spalle. Se non riuscite a farlo, per qualsiasi motivo, decostruite (p. 217) l’incombenza e trovate delle alternative.

  


  
    DECOSTRUIRE

  


  
    
      Ciò che sta sulla strada diventa la strada.


      — MARCO AURELIO

    


    Uno dei testi più antichi che conosciamo è l’Enūma eliš, un poema cosmogonico babilonese in cui il dio Marduk combatte contro Tiāmat, un mostro che ha generato il cosmo ed è deciso a distruggere gli dèi. Il poema racconta uno scontro epico tra bene e male, ordine e caos. Alla fine Marduk uccide Tiāmat e ne smembra il corpo, usandone i pezzi per gettare le fondamenta della creazione: le costole diventano il cielo e la bocca l’oceano. Benché la metafora sia un po’ cruenta, è un ottimo esempio di come possiamo decostruire le sfide che incontriamo e usarle a nostro vantaggio.


    Dopo la laurea ho avuto la fortuna di fare lo stage dei miei sogni. Avevo studiato grafica e scrittura creativa, che volevo unire lavorando sui titoli di testa e di coda, ovvero quei film in miniatura che si vedono all’inizio e alla fine del film vero e proprio. Durante lo stage avrei lavorato per un tizio che stava esplorando la rinascita di questa forma d’arte e la cui produzione era una fantastica fonte di ispirazione.


    Mi trasferii con le mie due valigie a New York, in un seminterrato troppo costoso, con due coinquilini che si erano accaparrati le stanze migliori e un gatto nervoso con cui non andavo proprio d’accordo. Ma era un piccolo prezzo da pagare in nome della mia nuova carriera.


    La settimana prima di cominciare, telefonai in ufficio per definire i dettagli dello stage. Mi venne detto che, a causa dell’attacco alle Torri gemelle dell’anno prima, la società aveva ridotto il personale: ero stato licenziato prima ancora di iniziare e nessuno si era preso il disturbo di avvisarmi. Ero diventato l’ennesimo studente d’arte disoccupato a New York, in cerca di occupazione nel mercato del lavoro più cupo degli ultimi decenni, durante un inverno rigidissimo.


    Cercai un impiego per diversi mesi. Spesi tutti i miei magri risparmi. Nei giorni in cui andava bene mi facevo strada nella neve, all’ora di punta salivo su un vagone della metropolitana sovraffollato con il mio portfolio sottobraccio e mi scongelavo mentre un responsabile delle risorse umane mi interrogava, cioè mi faceva delle domande circa un lavoro per cui risultavo sempre e comunque non abbastanza qualificato. Nei giorni in cui andava male, restavo tutto il giorno incollato al computer a candidarmi per qualsiasi posizione trovassi.


    Una mattina fui svegliato da uno strano rumore. Aprii gli occhi e vidi che il pavimento si muoveva… no, era sommerso dall’acqua! La neve si era sciolta nella notte e si era riversata nella mia stanza. Di fianco al letto galleggiava il mio portfolio, con i progetti che mostravo ai colloqui. Il mio primo pensiero fu: Per fortuna ho salvato tutto sull’hard disk. E fu allora che notai l’hard disk: era ricoperto d’acqua accanto al portatile. Quella mattina persi quasi tutto quello che avevo.


    Poco tempo dopo accettai il primo lavoro che mi fu offerto per sopravvivere; non c’entrava assolutamente nulla con le mie capacità, ma ero al verde e senza una casa.


    Durante la prima settimana scoprii che chi mi aveva preceduto era fuggito urlando, e capii in fretta perché: il mio compito principale era compilare moduli dei titoli di backlist, cioè elenchi di tutti i libri che quella casa editrice aveva pubblicato, centinaia di migliaia. Sì, le liste mi piacciono, ma quello era una specie di inferno. Siccome non esisteva un programma o un sistema che semplificasse il processo, era inevitabile che qualcosa andasse male e che tutti se la prendessero con me. A peggiorare la situazione c’era il fatto che avevo un capo decisamente aggressivo che distruggeva in modo sistematico la sicurezza che avevo in me stesso. Una volta mi coprì talmente tanto di insulti che i colleghi accorsero dagli altri uffici, preoccupati. A un certo punto avevo persino paura di andare al lavoro. Qualcosa doveva cambiare, anche se non sapevo come.


    Ricominciai a fare colloqui per ogni impiego disponibile, ma non andò bene: non avevo modo di dimostrare il mio valore. Il portfolio era distrutto, la mia esperienza si limitava a qualche stage estivo e stavo lavorando in un campo non attinente a ciò che avevo studiato. Nemmeno io mi sarei assunto! Accantonai l’orgoglio e accettai che dovevo rendermi più prezioso a livello professionale.


    Cominciai ad annotare sul mio prototipo di Bullet Journal come trascorrevo il tempo libero; ne passavo molto online, quindi controllai su quali siti mi fermavo di più: stavo studiando le esperienze interattive in rete. In quel periodo stava nascendo un movimento di siti sperimentali che univano arte, fotografia, video e grafica per creare affascinanti narrazioni interattive. Sempre in quegli anni comparvero i primi siti personali, soprattutto di artisti, grafici e piccole società.


    Stavo ancora superando il trauma dell’allagamento e apprezzavo i benefici derivanti dal pubblicare online i miei lavori, lontani dalle grinfie di proprietari di casa trascurati e furia divina. Inoltre, diversi amici mi avevano chiesto di curare la grafica di siti loro o delle società per cui lavoravano. Forse potevo guadagnarci qualcosa?


    Risparmiai il più possibile dal mio ridicolo stipendio e cominciai a seguire corsi serali nell’allora neonato campo della “grafica web”. Un paio di sere alla settimana mi trascinavo in un’aula senza finestre, stanchissimo per il lavoro quotidiano ma spinto dalla motivazione. Era la prima volta dopo tanto tempo che lavoravo a qualcosa che era nelle mie corde. Imparai a progettare e creare siti rudimentali e coglievo al volo ogni occasione che si presentava. Il primo sito che curai era quello di un ristorante del quartiere, il secondo quello della band del barista del ristorante e via dicendo. Alla fine il lavoro da freelance divenne così tanto da consentirmi di licenziarmi e di concentrarmi su quella nuova carriera.


    Non posso certo dire di aver scelto questo percorso professionale o di averlo seguito con un forte bagaglio di competenze, ma l’esperienza mi ha insegnato quant’è facile sentirsi ostaggio delle circostanze. Che si tratti di tasse, dell’affitto, di accudire un familiare malato o di ripagare i debiti, rappresentano sempre dei draghi che dobbiamo affrontare. Possiamo farci bloccare dalla paura, prendercela con il destino, sentirci delle vittime e crogiolarci nell’autocommiserazione, in attesa che il cielo si apra come per magia e che qualcuno ci venga a salvare… oppure possiamo rimboccarci le maniche.


    IN PRATICA


    La maggior parte di noi ha la tendenza a ingigantire i problemi. Per quanto qualcosa sia difficile, dobbiamo pensare che forse lo stiamo rendendo ancora più minaccioso. Questo processo può rivelarsi sfiancante, può farci credere di essere impotenti e indifesi, ma non è così. Nemmeno la situazione più cupa e minacciosa esercita un controllo totale su di noi; non può privarci della libertà di reagire, del potere di agire.


    Anche il gesto più piccolo può dare inizio a un cambiamento. Il gesto consiste nel fermarsi a valutare il problema per cominciare a decostruirlo, utilizzando la tecnica dei Cinque perché.


    I CINQUE PERCHÉ


    Toyoda Sakichi, fondatore di Toyota e padre della rivoluzione industriale giapponese, ha inventato una tecnica per individuare le cause dei problemi tecnici che si verificavano nel processo di fabbricazione della sua società. Si tratta di un metodo apparentemente semplice per portare allo scoperto questioni nascoste e far emergere possibilità inaspettate, che agisce suddividendo un grande problema nei suoi elementi strutturali.


    Usando il Bullet Journal possiamo adottare lo stesso approccio per affrontare le nostre sfide. Create una nuova Raccolta, dandole un titolo che rispecchi il problema, per esempio “Non riesco a pagare l’affitto”, quindi chiedetevi perché e scrivete le risposte alle domande. Ora mettete in discussione la risposta chiedendovi ancora perché, e ripetete il processo per cinque volte.


    NON RIESCO A PAGARE L’AFFITTO.


    
      	Perché? Perché non ho abbastanza soldi.


      	Perché? Perché l’affitto è alto.


      	Perché? Perché vivo in una zona residenziale.


      	Perché? Perché mi piace vivere qui.


      	Perché? Perché il quartiere è abitato da persone piacevoli, ci sono dei bei negozi e ristoranti, e perché qui mi sento al sicuro.

    


    A questo punto avete decostruito una grande sfida nei suoi elementi più piccoli, che potete gestire singolarmente. L’aspetto più importante è che, in questo esempio, abbiamo portato alla luce i valori nascosti che la situazione minaccia. Spesso, decostruendo un problema, scoprirete cosa c’è davvero in ballo. In questo caso la difficoltà non è legata all’affitto in senso stretto, bensì al timore di perdere una gradevole sensazione di sicurezza. Tenete a mente questi dati per elaborare il vostro piano d’azione.


    PIANO D’AZIONE


    Dopo aver stilato un chiaro elenco di motivi, è il momento di capire quali opzioni avete a disposizione. Per farlo, naturalmente, dovrete creare un’altra lista, sulla pagina accanto alla Raccolta “Non riesco a pagare l’affitto”.


    Se il problema dipende da scarse risorse economiche, potete elencare vari modi per risolvere questo aspetto specifico, per esempio:


    
      	Chiedere un aumento.


      	Cercare un lavoro più remunerativo.


      	Trovare un coinquilino.


      	Trasferirsi in un quartiere dove la vita costa meno.


      	Seguire corsi aggiuntivi per aumentare il mio valore professionale.

    


    Adesso sì che stiamo facendo dei progressi! Ogni opzione espressa con chiarezza rappresenta un passo avanti. A questo punto scegliete, dall’elenco, quella che vi emoziona di più, quella che risplende con più intensità.


    Poniamo che scegliate “Seguire corsi aggiuntivi per aumentare il mio valore professionale”: questo diventa il vostro obiettivo. Trovate la prima coppia di pagine bianche e create una Raccolta secondaria dedicata a questo obiettivo. Adesso suddividetelo in passi gestibili come: valutare ambiti di interesse, individuare le scuole che propongono dei corsi, iscriversi a un corso e via dicendo. Avete appena steso il vostro piano d’azione, in cui ogni Compito portato a termine costituisce un colpo andato a segno nella battaglia contro il vostro drago personale.


    La vita è piena di draghi che più a lungo sopravvivono e più crescono, nutrendosi delle nostre sventure, del nostro rancore e della nostra presunta impotenza. Guardateli negli occhi, per quanto siano grandi e spaventosi: in essi vedrete il vostro riflesso. Le sfide sono come specchi che mostrano le nostre vulnerabilità, insicurezze, debolezze e paure. Resistete alla tentazione di distogliere lo sguardo, per quanto sia difficile. Osservate e studiate i vostri punti deboli, analizzate i timori con curiosità: in questo modo individuerete la strada da seguire. Ci sono ottime probabilità che il vostro coraggio venga ripagato da opportunità di crescita personale o professionale che altrimenti non avreste notato.


    Nel mio caso, il drago era rappresentato dal lavoro. Mi terrorizzava e incarnava tutto ciò che, ingenuamente, avevo giurato di non infliggermi, ovvero un impiego senza sbocchi e privo di creatività significativa. Ma dovevo pagare le bollette e così lo accettai. Ero talmente concentrato sulla mia infelicità da dimenticare una verità molto semplice: finché c’è vita, c’è speranza.


    Alla fine, dopo l’ennesima sfuriata aggressiva del mio capo, decisi che ne avevo abbastanza. Ero stanco di sentirmi una vittima, sua e dei miei difetti. Ero stanco di crogiolarmi nell’autocommiserazione, stanco dell’impotenza che avvertivo. Tutto ciò dipendeva da me, quasi che sopportare quella situazione orribile mi rendesse un martire ammirevole; era un atteggiamento assurdo e immaturo. Adesso so che stavo soltanto cercando di ignorare il fatto che dovevo essere io, e nessun altro, a escogitare una soluzione.


    Iniziai ponendomi un obiettivo: Trovare un nuovo lavoro. Quando capii che era impossibile perché non avevo nulla che dimostrasse le mie capacità, mi posi semplicemente un altro obiettivo: imparare a progettare siti web.


    Fu allora che cominciai a usare il drago – il mio lavoro – contro se stesso: impiegai il mio misero stipendio per pagare i corsi. Il comportamento aggressivo del mio capo e l’inutilità dei miei compiti mi diedero la forza di trascinarmi a una scuola serale. Per quanto difficile, ogni lezione mi sembrava una piccola vittoria di quella battaglia. Alla fine riuscii ad assestare il colpo mortale, non con una spada ma attraverso una concisa lettera di dimissioni stampata su un foglio rovinato dall’allagamento.


    Adesso, quando le cose non vanno come vorrei o devo lavorare su qualcosa che non mi emoziona, ripenso al mio Tiāmat personale. Mi guardo intorno e osservo tutte le cose che ho imparato da quell’esperienza: mi ha insegnato a programmare, il che mi ha permesso di avviare una soddisfacente carriera di product designer in ambito digitale, che a sua volta mi ha fornito le capacità necessarie a lanciare bulletjournal.com, che infine mi ha concesso il privilegio di scrivere il libro che avete tra le mani e di condividere il metodo Bullet Journal con voi.

  


  
    INERZIA

  


  
    
      Devo trovare la mia strada o crearne una.


      — HANNIBAL BARCA

    


    Nel capitolo dedicato agli Obiettivi (p. 155), abbiamo visto come suddividere le sfide più sostanziose in sprint più piccoli e gestibili. Cosa succede se a un certo punto ci blocchiamo? Magari non riusciamo a risolvere un problema, abbiamo esaurito la motivazione o fatichiamo a compiere il passo successivo in un progetto, sfida o rapporto. Quale che sia la ragione, ci sentiamo frustrati dall’inerzia. Come uscirne? Ecco due tecniche che mi hanno aiutato a rimettermi in moto.


    IN PRATICA


    LA PAPERELLA DI GOMMA


    Un’amica, proprietaria di una piccola ma fiorente attività, voleva aprire un altro punto vendita, e così chiese un prestito per allestire il nuovo spazio. Benché gestisse già tre negozi di successo, la banca rifiutò la richiesta. Prevedibilmente turbata, lei telefonò al commercialista per analizzare il problema. Parlandone con lui, mise a fuoco ciò che voleva realizzare e capì che il suo obiettivo non era tanto aprire un nuovo punto vendita, quanto far crescere la propria attività. Decise quindi di aprire cinque piccoli negozi temporanei per capire quale zona della città si sarebbe rivelata più redditizia. Fu in grado di farlo senza chiedere aiuti esterni, e aveva trovato una soluzione illustrando il problema a qualcun altro.


    Questo procedimento è noto come la “paperella di gomma” ed è stato presentato da Andrew Hunt e David Thomas nel loro libro Il Pragmatic Programmer. Gli autori raccontano la storia di uno sviluppatore che risolveva i problemi di programmazione spiegandoli parola per parola a una paperella di gomma. Sì, proprio il giocattolo giallo con cui i bambini si divertono nella vasca da bagno.


    Quando siamo immersi in un problema, rischiamo di perdere la nostra obiettività; spiegandolo, scendendo nei dettagli, a qualcun altro (o a qualcos’altro, come in questo caso), siamo costretti a adottare una prospettiva diversa, a osservare la questione dall’alto anziché dal fondo della buca mentale che ci siamo scavati.


    Se non c’è nessuno pronto ad ascoltarvi, aprite il vostro Bullet Journal e scrivete una lettera alla paperella o a qualsiasi altra entità benevola, fidata e comprensiva. Ecco di cosa potete parlarle:


    
      — Del vostro problema


      — Di cosa non funziona


      — Del perché non funziona


      — Di cosa avete tentato


      — Di cosa non avete ancora tentato


      — Di cosa volete che accada

    


    L’importante è far uscire i pensieri dalla vostra testa. Dedicate attenzione e pazienza alla spiegazione e ricordate che l’entità a cui vi rivolgete non è in possesso di tutte le informazioni necessarie. Una comunicazione efficace colma la distanza tra informazione e comprensione. Comunicare nei dettagli il problema può aiutarvi a individuare una soluzione. E se la lettera alla paperella, al panda di peluche, a quella stupida pinzatrice o – per carità! – a Chad non dovesse funzionare, potremmo provare qualcosa di diverso…


    SPRINT SECONDARI


    Se state leggendo questo libro seguendo l’ordine, ormai dovreste aver creato una Raccolta dedicata agli Obiettivi, che può trasformarsi in una potente fonte di ispirazione quando ci sentiamo bloccati o senza motivazione. Lo so, lo so: prima vi ho consigliato di non tornare sugli Obiettivi di questa Raccolta finché non aveste portato a termine quelli attuali, ma questa è un’emergenza! Quando siamo bloccati o abbiamo esaurito le idee, spesso dipende dal fatto che abbiamo smarrito la giusta prospettiva: forse non riusciamo a intuire il passo successivo perché siamo troppo vicini alla questione. Per recuperare la distanza corretta, può essere d’aiuto rilassare per un po’ la mente concentrandosi su qualcos’altro. Per riuscirci, creeremo quelli che chiamo “sprint secondari”.


    Analogamente agli sprint (p. 162) di cui abbiamo già parlato, gli sprint per fare una pausa sono microprogetti autoconclusivi, pensati unicamente per aiutare la mente a sbloccarsi. Potete crearli sul vostro Bullet Journal come uno sprint normale, ma seguendo una serie di regole leggermente diverse:


    
      	Devono poter essere completati in due settimane o meno. Avete bisogno di una pausa, non di perdere il filo del vostro progetto principale.


      	Non devono essere legati al progetto/problema che vi sta creando delle difficoltà. Avete bisogno di prendere le distanze dal progetto principale. Non vi state lasciando, state soltanto trascorrendo un po’ di tempo separati.


      	È fondamentale che abbiano una fine (ma anche un inizio e uno svolgimento) ben definita. Quando ci sentiamo bloccati, l’inerzia prosciuga la nostra motivazione. Uno degli obiettivi di questi sprint è trasmettervi la soddisfazione che deriva dal completare il Compito finale, una sensazione di soddisfazione e completezza. Ricordare a voi stessi cosa si prova può ricaricare rapidamente le energie.
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    Iscrivetevi a quel corso online, scrivete quell’articolo, riorganizzate l’album di foto digitali, riordinate l’armadio secondo il metodo di Marie Kondo, fate del volontariato con i colleghi. Potete fare ciò che preferite, a patto che sia qualcosa che vi incuriosisce.


    Alla fine di questo tipo di sprint avrete sperimentato qualcosa di nuovo, usato il cervello in modo diverso, formulato pensieri che altrimenti non ci sarebbero stati. Ogni nuova esperienza ci aiuta a crescere e ci offre una prospettiva diversa. Quando tornerete a dedicarvi all’Obiettivo o al Compito principale, sarete persone leggermente diverse da quelle che si sentivano bloccate. E basterà questo a fare la differenza.

  


  
    IMPERFEZIONE

  


  
    
      C’è una crepa in ogni cosa: è così che la luce entra.


      — LEONARD COHEN

    


    Le vacanze di Natale erano ormai finite, e le strade solitamente affollate di New York erano vuote. Sembrava quasi che la città fosse caduta in uno stato di ibernazione per proteggersi dall’inverno incombente.


    La mia fidanzata dell’epoca e io stavamo vivendo un momento difficile, così decisi di organizzare una serata carina a casa per noi due. Il menu della cena prevedeva gnocchi di patate dolci: non li avevo mai preparati, ma sapevo che li adorava. Non poteva essere troppo difficile.


    In realtà fu difficilissimo. Ovviamente andò tutto storto fin dall’inizio e dovetti ricominciare da capo… più volte. Passai ore a studiare la ricetta, con il morale a pezzi. Con il passare delle ore diventai nervoso e mi scoraggiai. A quel punto l’immagine di lei che, al rientro a casa, trovava una tavola apparecchiata alla perfezione, con le candele accese e la musica di sottofondo, stava svanendo sempre più rapidamente.


    Riuscii nel mio intento per un pelo. Lei arrivò, vide il tavolo, lasciò cadere la borsa e corse ad abbracciarmi, posandomi il viso freddo contro il petto. Quando alzò lo sguardo il suo sorriso vacillò e mi chiese cosa non andasse. «Nulla» risposi subito, togliendomi la farina dai pantaloni.


    Ci sedemmo e lei non fece altro che commentare quanto tutto fosse meraviglioso, ma io ero troppo impegnato a rimuginare sugli errori che avevo commesso in cucina: un piatto era crudo, l’altro freddo… Stavo paragonando il risultato con le aspettative che avevo avuto, con l’immagine perfetta che avevo in mente. Le uniche cose che non notai furono quanto lei fosse colpita dal mio gesto e il fatto che la sua felicità svanì man mano che sottolineavo tutto ciò che avrei potuto fare meglio. Insomma, riuscii a rovinare l’ingrediente fondamentale della cena, ovvero il tempo trascorso insieme. E soltanto perché volevo che tutto fosse perfetto.


    La perfezione è un concetto innaturale e pericoloso. Uso la parola “innaturale” perché, che io sappia, al mondo non esiste nulla che, quando viene esaminato scrupolosamente, rispecchi appieno la definizione di perfezione, e cioè privo di difetti e impossibile da migliorare. Persino i nostri standard di misurazione non soddisfano il concetto. Facciamo un esempio: il prototipo internazionale del chilogrammo (affettuosamente chiamato “Le Grand Kilo”) era l’oggetto fisico, realizzato in Francia, per determinare lo standard di una delle unità di misura più usate nel mondo. Delle riproduzioni furono spedite nei vari paesi affinché lo adottassero a loro volta, ma si scoprì che la massa di questi oggetti “perfetti” era cambiata. È un bel problema, per uno standard di peso, e in fondo un assoluto perfetto dovrebbe restare identico a se stesso. È per questo motivo che, al giorno d’oggi, tali standard vengono espressi usando equazioni e concetti.


    Potreste ribattere: «Ma ho preso 30 all’esame di matematica! È un punteggio perfetto!». Certo, le vostre risposte sono state perfette, ma si può dire lo stesso delle domande? Qual era lo scopo dell’esame? Era un modo perfetto di valutare le vostre competenze? No, perché ogni esame è, nella migliore delle ipotesi, un’approssimazione. Tantissime persone ottengono voti fantastici per poi avere un rendimento inadeguato; ancora più persone prendono pessimi voti ma mostrano un rendimento fantastico.


    Si potrebbe obiettare che la perfezione esiste soltanto nei concetti intangibili, nelle teorie e nelle definizioni usate per descrivere ciò che è ideale, ciò che è durevole e il divino. Perché insisto su questo aspetto? Perché l’idea stessa di perfezione molto spesso ci impedisce di diventare la persona che potremmo diventare, smorza il nostro potenziale.


    Tutti noi siamo creature meravigliose ma imperfette, e poche cose al mondo lo dimostrano chiaramente come la creazione di standard inarrivabili. Le nostre aspirazioni spesso muoiono sul nascere perché non siamo all’altezza delle nostre aspettative, degli ideali sbagliati che stabiliamo per il nostro corpo, la nostra mente, i nostri risultati e i nostri rapporti sociali.


    Non riuscire a essere perfetti è tra le maggiori cause del disprezzo che a volte proviamo per noi stessi. È il lato oscuro dell’intenzionalità e ci spinge a investire tempo ed energia per smantellare i nostri progressi. Distruggiamo i progetti, ci impegniamo in comportamenti controproducenti e alimentiamo il nostro critico interiore.


    Il luogo comune di fondo – sbagliato – è che l’alternativa alla perfezione sia il fallimento, ma per fortuna la vita non è binaria, bensì prevede una gamma di possibilità: da una parte abbiamo l’irraggiungibile perfezione; dall’altra troviamo l’inevitabile caos. Tutta la bellezza che esiste nel mondo deriva dall’equilibrio tra questi due estremi.


    In Giappone esiste l’espressione wabi-sabi, il concetto secondo cui la bellezza di un oggetto risiede proprio nella sua imperfezione. Il wabi-sabi, in netto contrasto con la prospettiva occidentale che ha la tendenza a identificare la perfezione con la bellezza, è una celebrazione della caducità, dell’individualità e della natura imperfetta delle cose, ovvero le caratteristiche che le rendono uniche, genuine e bellissime. Le crepe di un vaso, le venature del legno, le foglie sui massi, la sbavatura di inchiostro. Tutto ciò rispecchia le filosofie buddhiste, secondo cui la saggezza deriva dall’accettazione della nostra natura fallibile.


    Accogliere la nostra imperfezione riporta l’accento su ciò che conta davvero, cioè il miglioramento continuo. Questo atteggiamento trasforma gli errori da bombe inesplose a cartelli stradali che ci indicano la direzione giusta.


    
      Celebrando la caducità, l’indole in mutamento di tutto ciò che esiste, il “wabi-sabi” propone un cammino all’insegna della comprensione, che offre infinite opportunità di progredire e crescere.

    


    IN PRATICA


    PRATICARE L’IMPERFEZIONE


    Forse state pensando: Sono fin troppo consapevole della mia umanità, non ho bisogno di praticare ulteriormente l’imperfezione. Non voglio suggerirvi di compiere appositamente degli errori, bensì di modificare il modo in cui reagite a essi. L’obiettivo della meditazione – nella misura in cui può averne uno – è essere presenti: allontanandoci dai nostri pensieri possiamo osservarli con obiettività. Ma è più semplice a dirsi che a farsi, dato che anche chi pratica la meditazione da molto tempo a volte è tormentato dalle proprie riflessioni. È fondamentale capire di essere bloccati su un pensiero e prenderne le distanze. Meglio ancora è considerare le divagazioni della nostra mente non un errore, bensì un’opportunità. Ogni volta che tornate nel presente, rafforzate la vostra capacità di concentrazione: in questo modo, cominciate ad accettare un difetto con curiosità anziché con un giudizio critico.


    Siete di quelli che desiderano un taccuino perfetto, ma magari non avete una bella calligrafia o non siete dotati delle capacità artistiche per rendere il quaderno bello a livello visivo… Chiedetevi se è importante. Lo è soltanto se volete che lo sia. Potete considerare il taccuino come la dimostrazione delle vostre imperfezioni, oppure come la testimonianza del vostro coraggio: le linee storte e i caratteri incerti delineano la situazione di qualcuno che sta cercando di imparare ad apportare un cambiamento positivo nella propria vita. Non sarà perfetto, ma è indubbiamente bellissimo.


    Avete la tendenza ad abbandonare un taccuino quando commettete un errore o fate una falsa partenza? In questo caso, provate a creare una Raccolta di “Imperfezioni”. Trovate uno spazio del vostro quaderno da dedicare all’abbandono di queste costrizioni. Potete iniziare scrivendo il vostro nome usando la mano non dominante, oppure scarabocchiare o disegnare. Fate tutto ciò che temete possa rendere difettoso il taccuino. Ciò trasforma il vostro Bullet Journal in un oggetto meno prezioso? No, anzi: adesso è unico. Quando vi capita di ossessionarvi per rendere perfetto anche il minimo dettaglio, ricordate a voi stessi che si tratta solo di un dettaglio. La cosa davvero importante è ciò che state costruendo.


    
      Accettare il fatto che non possiamo essere perfetti e che prima o poi falliremo ci permette di rimetterci al lavoro.

    


    CAMBIAMENTO POSITIVO


    Ma il miglioramento di sé e lo sviluppo personale non sono tentativi di raggiungere la perfezione? Dipende dall’obiettivo che ci si pone. Anziché puntare alla perfezione o sforzarsi di essere migliori degli altri, individuate delle opportunità per migliorarvi in modo costante. Come presumibilmente ha scritto W.L. Sheldon, «non vi è nulla di nobile nel sentirsi superiori agli altri. La vera nobiltà sta nel migliorarsi».


    Per sfruttare al meglio il concetto di wabi-sabi e trasformarlo in un modello di crescita personale, è utile osservare più da vicino la cultura in cui è nato. Il popolo giapponese ha una lunga tradizione di capacità e mestieri (la falegnameria, la forgiatura di metalli, il packaging dei prodotti) innalzati a livelli sconcertanti, in cui l’attenzione è sempre stata posta più sulla maestria che sulla perfezione. La prima, a differenza della seconda, sposa sia transitorietà sia imperfezione, poiché si tratta di un processo, di una condizione, e non di uno scopo; è il risultato che nasce dal migliorare se stessi e dall’apprendimento. Lo scrittore Malcolm Gladwell, citando Daniel Levitin, ha parlato della regola delle diecimila ore, secondo cui è necessaria una pratica dedicata di diecimila ore per diventare i migliori in un certo ambito.55 L’apprendistato giapponese può durare una vita intera.


    La maestria sostituisce il concetto di perfezione, proponendoci di migliorare noi stessi attraverso l’impegno e la pratica. Non esistono punti fissi quando si parla di abilità, e anche i maestri migliori restano per sempre studenti assetati di conoscenza. Le loro capacità, come le nostre, si sviluppano nel tempo; tutti hanno cominciato da qualche parte, ed è probabile che i primi tentativi siano stati goffi come possono esserlo i nostri.


    Ponetevi ogni giorno delle domande semplici e individuate come potete migliorare. Scrivete la risposta sotto forma di Compito o di Obiettivo sul Bullet Journal. Ogni Compito portato a termine corrisponde a un po’ di esperienza guadagnata. Tenete traccia dei vostri progressi.


    Ogni azione costituisce un passo avanti rispetto alla situazione in cui vi trovate. Non importa che si tratti di piccoli passi o che inciampiate lungo la strada; ciò che conta è continuare a camminare e impegnarsi.

  


  
    IV


    L’ASPETTO GRAFICO
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    L’ASPETTO GRAFICO

  


  
    Poco tempo fa ho partecipato a una lezione tremenda di capoeira, un’arte marziale inventata da tribù africane poi deportate in Brasile dai coloni portoghesi, in cui gli elementi di lotta sono dissimulati da movimenti di danza che uniscono acrobazie, contorsionismo, canti e la delicata intensità del tango. Chi la pratica si sposta in modo fluido intorno al corpo del compagno, tra verticali e salti che sfidano la gravità. I video di breakdance e degli urban runners che si trovano su YouTube mostrano chiaramente gesti mutuati dalla capoeira. Si tratta di uno spettacolo stupefacente, che richiede una notevole elasticità mentale e fisica.


    Per raggiungere il seminterrato umido in cui si sarebbe tenuta la lezione ho sfidato una pioggia tropicale; ci ritrovammo solo in quattro: il sottoscritto, una ragazza e due insegnanti di capoeira strafatti, che hanno biascicato una sorta di presentazione e ci hanno chiesto se avessimo qualche esperienza con la disciplina. La ragazza ha detto che non l’aveva mai praticata, e gli istruttori si sono scambiati un’occhiata esitante prima di mostrarci – con una certa difficoltà – dei movimenti in apparenza casuali. Lei e io siamo rimasti immobili a osservarli e a chiederci cosa dovessimo fare.


    Quando finalmente agli insegnanti è venuto in mente di… be’, di insegnarci qualcosa, ci hanno chiesto di imitare i loro movimenti. Dato che però non ci avevano fornito nessuna spiegazione, questi gesti sembravano ridicoli: a un occhio inesperto ricordavano quelli di un ubriaco che cercava delle chiavi cadute a terra. O, almeno, io mi sentivo così. Soltanto alla fine della lezione, quando gli istruttori hanno praticato la capoeira tra di loro, in una bellissima sequenza di movimenti fluidi, le tessere del puzzle sono andate al loro posto. Abbiamo scoperto di aver imparato un sacco di cose durante quelle due ore solo quando abbiamo collegato i vari elementi all’interno di un contesto.


    Nel corso di questo libro abbiamo affrontato molte tematiche, e tanti elementi turbinano ancora nell’aria. Forse vi sentite un po’ come me alla lezione di capoeira: avete l’impressione di fissare qualcosa a cui non riuscite a dare un senso. È per questo motivo che, a differenza dei miei insegnanti, voglio spiegare chiaramente come il sistema e la pratica interagiscono tra loro.


    Magari avete già sentito il detto: «Se dai un pesce a un uomo lo nutri per un giorno, ma se gli insegni a pescare lo nutri per la vita»; nell’ambito del Bullet Journal, il sistema rappresenta la canna da pesca, mentre la pratica costituisce la lenza e l’esca. Sono due aspetti separati che danno il meglio di sé solo quando si integrano a vicenda. Un modo potente per vivere quest’esperienza e per approfondire la nostra comprensione del metodo consiste nell’imparare a personalizzare e progettare le Raccolte.


    Progettare una Raccolta vi fa capire come rendere davvero vostro il BuJo, perché nel corso del processo mettete in pratica tutti gli elementi che abbiamo trattato finora. È un mix di organizzazione, introspezione e creazione di sogni: questi ingredienti, mescolati con consapevolezza, vi permettono di trasformare continuamente il vostro Bullet Journal in uno strumento che vi aiuterà a fare ordine nel caos e non solo. È a questo punto che possiamo sfruttare al meglio la flessibilità del metodo per creare un percorso intenzionale che conduce a ciò che brilla con maggiore intensità.


    Tra gli aspetti che seguitano a tenermi legato al Bullet Journal e che lo rendono significativo dopo tanti anni c’è il fatto che continua a adattarsi ai miei bisogni, che mutano senza sosta. Il Bullet Journal può diventare ciò che vi serve in qualsiasi momento. Capire di cosa avete bisogno e come sfruttarlo al meglio fa parte della pratica stessa, e ricordate che cambierà con il passare del tempo. In questa sezione del libro esamineremo come farlo lavorando a un progetto che prevede diversi tipi di contenuti. Vedremo come usare il Bullet Journal per affrontare e decostruire delle sfide e come creare dei layout (o strutture) personalizzati che ci aiuteranno a stendere un piano d’azione. I capitoli seguenti non sono normativi, bensì analizzano considerazioni che spero vi torneranno utili quando creerete il vostro Bullet Journal personale.


    Un avvertimento


    Il processo di personalizzazione può essere molto emozionante ma, se siete dei neofiti del Bullet Journal, vi consiglio di aspettare a realizzare Raccolte più complesse finché non avrete assimilato ciò che avete appreso nella Seconda e Terza parte di questo libro: prima di cominciare a fare esperimenti con le Raccolte, è meglio dedicarsi per due o tre mesi a un Bullet Journal basico ed essenziale. È importante padroneggiare gli aspetti quotidiani del metodo prima di aggiungervi ulteriori elementi. Se siete alle prime armi, questa sezione vi mostrerà uno scorcio di come riuscirete ad ampliare la funzionalità del vostro Bullet Journal quando sarete pronti per farlo.


    Tutti gli strumenti e le tecniche di cui ho parlato finora hanno uno scopo individuale e uno relativo all’insieme, al quadro generale. Il metodo Bullet Journal è un ecosistema di produttività composto da diverse tecniche e filosofie, in cui ciascuna aiuta le altre a crescere. Prima di introdurvi a una nuova specie, vi consiglio di imparare a conoscere la popolazione indigena; a quel punto avrete più possibilità di personalizzare la pratica del Bullet Journal in modo da trarne il massimo.
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    RACCOLTE PERSONALIZZATE

  


  
    
      Il contenuto viene prima del design, della forma. Il design privo di contenuti non è design, ma una decorazione.


      — JEFFREY ZELDMAN

    


    Le quattro Raccolte principali (Indice, Diario del futuro, Diario mensile, Diario giornaliero) del Bullet Journal saranno sufficienti nella maggior parte dei casi, ma il BuJo si fonda sull’idea che non esiste una soluzione univoca valida per tutti. Cosa fare se avete bisogno di tenere traccia di qualcosa in un modo che questo libro non spiega? È in queste situazioni che entrano in gioco le Raccolte personalizzate.


    
      Le Raccolte sono pensate appositamente per soddisfare una specifica necessità.

    


    Possono essere semplici come liste della spesa o complicate come un progetto a lungo termine. La creazione delle Raccolte personalizzate costituisce un aspetto creativo, piacevole e gratificante del Bullet Journal perché vi fornisce i mezzi per risolvere le sfide che vi si presentano!


    Se il Diario giornaliero è pensato per essere onnicomprensivo, le Raccolte personalizzate soddisfano uno scopo preciso. Cercate di non diventare degli accumulatori di informazioni! In passato io lo sono stato: ho creato Raccolte dedicate alle serie tv che guardavo, ai ristoranti che frequentavo e ad altri argomenti trascurabili. Le chiamo “Raccolte di cianfrusaglie”. Non c’è nulla di male nel tenere traccia di ciò che si fa in una Raccolta, a patto che si decida di fare qualcosa di costruttivo con quelle informazioni. Un’aspirante regista potrebbe annotarvi i film che ha visto all’interno del suo percorso di studi: Sto esagerando con i thriller quando dovrei concentrarmi sulle commedie? Chi non riesce a seguire con costanza un programma di esercizio fisico potrebbe scrivere dati e momenti importanti degli allenamenti per controllare e incoraggiare i progressi, o per individuare quando batte la fiacca: Durante le vacanze? Dopo le partite di poker mensili? Dopo l’ennesimo appuntamento al buio andato male? Le “Raccolte di cianfrusaglie”, invece, hanno una durata limitata perché non forniscono alcun suggerimento utile.


    
      Se le informazioni contenute in una Raccolta non hanno nulla da insegnare, quella Raccolta non ha un grande valore ed è molto probabile che non avrete la motivazione necessaria a portarla avanti. Non sprecate tempo con Raccolte che non aggiungono niente di significativo alla vostra vita.

    


    Tre fonti di ispirazione per le Raccolte personalizzate


    1. Obiettivi


    Gli Obiettivi sono importanti perché portano con sé (o almeno dovrebbero) la promessa di un significato, indicano una direzione da seguire e un proposito. In generale sono complessi e sono formati da molti elementi, e le Raccolte personalizzate ci aiutano a decostruirli e scomporli per poterne affrontare un aspetto alla volta.


    2. Sfide


    C’è un aspetto della vostra vita che vi fa sentire arrabbiati, ansiosi, sopraffatti o troppo critici verso voi stessi? Quando avete individuato la sfida che volete affrontare, creare una Raccolta personalizzata su misura può rivelarsi molto utile perché vi offre un luogo in cui mettere insieme le idee e chiarirle, e in cui tenere traccia dei vostri progressi, in modo da concentrarvi per trovare una soluzione.


    3. Compiti


    Molte Raccolte nascono proprio per riunire Compiti semplici, come:


    • Progettare le vacanze! Durante le Riflessioni giornaliere (p. 140) potreste accorgervi che alcuni Compiti ne nascondono altri. “Progettare le vacanze”, per esempio, è composto da vari elementi e, considerato come una voce a sé stante, può apparire minaccioso e quindi rischiare di essere rimandato. Progettare una vacanza dovrebbe suscitare emozione e felicità, non difficoltà: useremo questo esempio per il progetto di una Raccolta personalizzata.


    Una nota a margine sulla programmazione di viaggi: diversi studi indicano che l’attesa di eventi piacevoli pianificati, come i viaggi, è un metodo efficace per migliorare l’umore e il senso di benessere generale.56 A risollevare l’umore e a dare motivazione non è tanto il viaggio in sé, quanto le aspettative su di esso. Questo aspetto può rivelarsi particolarmente utile nei periodi difficili: attraverso la pianificazione creiamo un percorso che conduce alla fine del tunnel e ci crogioliamo nella luce che scorgiamo man mano che ci avviciniamo.


    Primi passi


    Per avviare questo progetto cominciamo con il creare la nostra prima Raccolta. Aprite il quaderno alla prima coppia di pagine bianche e scrivete l’Argomento del progetto: “Vacanza alle Hawaii”. È una prospettiva allettante, soprattutto in confronto a Brooklyn, da dove sto scrivendo: benché sia il primo giorno di primavera, il quartiere e la città sono coperti dalla neve portata dall’ennesimo uragano.


    Brainstorming


    Di solito inauguro i progetti sul mio Bullet Journal usando le prime pagine delle varie Raccolte per fare un brainstorming: queste pagine ospitano le riflessioni iniziali, in qualsiasi forma (singole parole, immagini, mappe mentali e via dicendo), permettendovi di mettere nero su bianco le vostre idee, emozionarvi e vedere cosa nasce dalle associazioni libere.


    A volte, però, siamo talmente legati alla nostra quotidianità (tanto nei gesti quanto nei pensieri) che questi ragionamenti fantasiosi possono metterci in difficoltà e impedirci di capire da dove cominciare. Se è il vostro caso, continuate a leggere.


    Valutate le vostre motivazioni


    Un buon punto di partenza per creare una Raccolta dedicata a un progetto (scrivere un libro, riorganizzare la cantina, pianificare una vacanza) può essere passare in rassegna le proprie motivazioni. Perché ci stiamo imbarcando in un determinato progetto? Quali esigenze dovrebbe soddisfare? Passare più tempo in famiglia? Rilassarci e rigenerarci facendo surf o immergendoci nei boschi? Qualsiasi ragione è valida; ci poniamo queste domande soltanto per portare alla luce le ragioni di fondo che ci spingono ad agire in un certo modo.


    Perché capire le ragioni di fondo è tanto importante? Perché la motivazione non nasce dal nulla, è il risultato del nostro dolore, della nostra frustrazione o del nostro desiderio. Qualunque sia la causa dobbiamo farla emergere per evitare che i nostri sforzi vadano nella direzione sbagliata. Individuando le nostre motivazioni reali, aumentiamo l’impatto potenziale delle nostre azioni.


    
      In altre parole, capire perché sentiamo la spinta a fare qualcosa ci aiuta a capire meglio come farlo.

    


    Come abbiamo già visto, fermarci a scegliere un Argomento che catturi l’essenza di un progetto ci offre una prima possibilità di chiarire le nostre intenzioni. A volte, però, abbiamo bisogno di maggiori dettagli e, in questi casi, può essere utile scrivere una breve dichiarazione d’intenti per definire perché facciamo qualcosa, cosa speriamo di ottenere dall’esperienza e come lo faremo. Se volete, potete usare questo modello:


    
      Voglio_____ [cosa] per poter _____ [perché] grazie a _____ [come].

    


    In questo caso, la dichiarazione di intenti potrebbe essere:


    
      Voglio andare in vacanza per potermi rilassare grazie al fatto di non essere in ufficio.

    


    Benché la dichiarazione di intenti non abbia nulla di sbagliato, scavando un po’ più a fondo può aiutarvi a capire in che modo il viaggio è legato a qualcosa che ritenete significativo. Dopotutto, non avete bisogno di viaggiare per uscire dall’ufficio. Qual è l’aspetto di questo viaggio particolare a emozionarvi? Per scavare un po’ più a fondo possiamo usare i Cinque perché (p. 221).


    
      	Perché vuoi andare in vacanza? Per rilassarmi.


      	Perché? Perché il lavoro mi stressa e mi deprime.


      	Perché? Perché faccio le stesse cose giorno dopo giorno e mi sento solo.


      	Perché? Perché la mia vita si svolge tra le quattro pareti dell’ufficio e il divano, e non vedo mai le persone a cui tengo.


      	Perché? Perché non mi ritaglio il tempo per farlo.

    


    A questo punto abbiamo individuato vari punti dolenti che possiamo iniziare ad affrontare. Cominciamo evidenziando alcuni temi importanti che sono emersi: isolamento, noia, depressione, solitudine, senso di colpa. La nostra motivazione probabilmente deriva da una di queste sensazioni, quindi lo scopo della vacanza dovrebbe essere quello di alleviare le emozioni negative provando l’esatto contrario: libertà, eccitazione, felicità, legame, orgoglio. Riformuliamo la nostra dichiarazione di intenti in modo da rendere espliciti questi desideri:


    
      Voglio andare in vacanza per ricordare a me stesso il motivo per cui lavoro (orgoglio) trascorrendo dei momenti piacevoli con persone a cui tengo (legame) mentre ci divertiamo (felicità) esplorando un posto tropicale insieme (libertà ed eccitazione).

    


    Questo semplice esercizio non ci ha aiutato soltanto a capire le priorità del nostro viaggio; ci ha anche dato qualcosa su cui riflettere più avanti, quando saremo rilassati e abbronzati. Ricordate inoltre che questa tecnica può essere applicata a qualsiasi progetto, per esempio:


    
      Voglio scrivere un libro per poter insegnare alle persone ad avere un controllo maggiore sulla propria vita grazie alla condivisione di ciò che ritengo utile per vivere con intenzionalità.

    


    Oppure:


    
      Voglio diventare infermiere per poter aiutare gli altri grazie allo studio di come si curano le malattie e il dolore.

    


    Siete naturalmente liberi di creare il vostro modello; l’importante è scavare a fondo nelle vostre motivazioni e far emergere ciò che vi sta più a cuore. In seguito, quando sarete immersi nel processo, la dichiarazione di intenti potrà aiutarvi a ricordare le vostre priorità, agendo come una bussola se e quando ne avrete bisogno.


    Mettere nero su bianco una dichiarazione di intenti è anche un ottimo modo per “svegliare la pagina”: è con questa espressione che indico il gesto di inaugurare una nuova pagina. Questo momento permette di superare la distanza tra il nostro mondo interiore e quello esterno, è quello in cui diamo vita alle nostre idee. La fase iniziale può essere la più difficile, ma il modo migliore per svegliare la pagina è dichiarare cosa si vuole. Non pensateci troppo e limitatevi a scrivere ciò che provate. Non state firmando un contratto, state soltanto spingendo voi stessi, con delicatezza, oltre la linea di partenza.

  


  
    GRAFICA E DESIGN

  


  
    
      La perfezione (nel design) si ottiene non quando non c’è nient’altro da aggiungere, bensì quando non c’è più niente da togliere.


      — ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

    


    Se avete cercato online “Bullet Journal” o “BuJo”, avrete ammirato le elaborate interpretazioni illustrate dagli utenti. Sono meravigliose, ma mentre possono motivare alcuni di noi, potrebbero anche scoraggiare altri. Molti credono di non poter tenere un Bullet Journal perché non hanno una vena artistica o perché la loro calligrafia non è un granché. Permettetemi di smentire queste preoccupazioni: l’unica cosa che conta nel mondo del Bullet Journal è il contenuto, non la presentazione o la forma. Se riuscite a raggiungere un ottimo livello in entrambi gli aspetti, complimenti! Ma sappiate che l’unica capacità artistica richiesta è quella di tracciare delle linee (abbastanza) dritte; se sapete farlo, siete a cavallo. Come dice il Bullet Journalist Timothy Collinson: «Probabilmente lo stile del mio Bullet Journal è il più minimale e basico del mondo, visto che non sono un artista e che la bella grafia è per me un sogno irrealizzabile. Ma, nonostante questo, posso affermare con sicurezza che mi ha cambiato la vita».


    Quando progettate le Raccolte, il vostro obiettivo dev’essere quello di renderle funzionali, leggibili e sostenibili. In questo capitolo esploreremo ognuno di questi aspetti e faremo considerazioni che potrebbero rivelarsi utili quando comincerete a progettare una veste grafica personalizzata.


    Funzionalità


    Dieter Rams, il designer industriale che ha creato alcuni dei rasoi, delle radio e degli oggetti casalinghi più iconici della storia (pare che certi abbiano ispirato persino l’aspetto del primo iPod), amava dire: «Weniger, aber besser», ovvero Meno ma meglio. Questo è uno dei principi fondamentali del metodo Bullet Journal, e si riflette nella sua grafica. Ricordate che la forma non dovrebbe mai inficiare la funzionalità e che, quindi, è meglio limitare gli elementi grafici allo stretto indispensabile, per potervi concentrare su ciò che conta davvero. Se però per voi è fondamentale abbellire il vostro quaderno per mantenere alte motivazione e produttività, date pure libero sfogo alla fantasia. Tenete solo a mente che le Raccolte sono strumenti che dovrebbero avvicinarvi ai vostri obiettivi, non ostacolarli.


    
      Le Raccolte dovrebbero sempre privilegiare la funzione anziché la forma: l’importante è come vi aiutano a perseguire l’Obiettivo di fondo.

    


    Il discorso non vale solo per l’aspetto visivo delle strutture, ma anche per le informazioni che contengono, come peso, tempo, distanza, nomi, eventi eccetera. Esistono per esempio Raccolte dedicate alle abitudini, che aiutano a stabilire atteggiamenti nuovi tenendo traccia dei progressi compiuti in attività come leggere, meditare, fare esercizio fisico, bere acqua durante la giornata e via dicendo. Esistono tantissime cose che potremmo fare meglio, e ciò ci spinge a essere un po’ troppo entusiasti, almeno all’inizio, caricandoci di eccessivi impegni. Evitate di tenere traccia di sei abitudini alla volta, perché può rivelarsi un peso gravoso e demotivante: richiede troppo tempo ed è difficile sviluppare così tanti nuovi comportamenti tutti insieme. Tenete traccia soltanto delle abitudini che vi interessano davvero, siate selettivi. Come suggerisce Rams, cominciate con meno, ma fatelo meglio. Concentrate le vostre Raccolte sulle priorità, ricordando che potete sempre fare aggiunte in seguito.


    Un altro modo per capire quant’è funzionale una Raccolta è il suo grado di attualità: una Raccolta pensata con cura fornirà informazioni anche dopo aver soddisfatto il proprio scopo. Ho creato molte Raccolte che sul momento sembravano sensate ma che, in seguito, non rispecchiavano più il corso dei miei pensieri. Un ottimo esercizio per verificare la longevità delle vesti grafiche consiste nel progettare le strutture in modo che siano facilmente comprensibili anche da un occhio esterno. Non vi sto suggerendo di mostrare il vostro diario a qualcun altro! Ricordate solo che il voi del futuro magari vorrà riutilizzare una Raccolta efficace e che quindi è bene aiutarlo a ricordare come e perché ha funzionato.


    
      Le vostre Raccolte dovrebbero esservi utili tanto nel momento in cui le create quanto in retrospettiva.

    


    Ogni nuova replica delle strutture dovrebbe essere valutata attentamente. Cos’ha funzionato? Cosa non ha funzionato? Quale dettaglio posso cambiare per adattarla di più alle mie esigenze? Rendendone essenziale la struttura, diventa più facile capire come migliorarne la funzionalità. Fate in modo che siano semplici, focalizzate e significative.


    Leggibilità


    La nostra calligrafia è una forma di autoespressione unica, capace di rivelare cose che altri strumenti non sono in grado di mostrare, che spesso riflette la nostra condizione interiore. Migliora se siamo felici e peggiora con lo stress, talvolta così tanto da diventare difficile da decifrare. Magari non è mai stata un granché e pensiamo di doverci adattare alla calligrafia che abbiamo fin da piccoli, ma anche un aspetto così radicato in noi può trarre beneficio dall’attenzione che siamo disposti a dedicarvi. Se la leggibilità è per voi un problema, vi consiglio di sperimentare vari stili e strumenti di scrittura. Resterete stupiti da come la grafia reagisce a cambiamenti anche minimi. Per esempio, ho scoperto che scrivere in caratteri maiuscoli con penne a punta molto sottile risolveva due problemi di leggibilità: mi costringeva a tracciare meglio le lettere e a usare meno parole. Anche se all’inizio è stato strano, questo cambiamento volontario alla fine ha permesso a molte idee, prima condannate all’oblio dal mio corsivo-geroglifico, di essere prese in considerazione. Sfruttate l’occasione per esplorare il mondo della penna e dell’inchiostro, un ambito ricco di eleganza, storia e cultura che esiste da centinaia di anni. Dalle penne stilografiche ai pennarelli, ci sono tantissime variabili da esplorare, ed è molto probabile che individuiate quella che migliorerà le vostre capacità o, perlomeno, il vostro apprezzamento per la scrittura a mano. Fate solo attenzione a evitare che la ricerca della penna o della carta perfetta ostacoli il processo di scrittura. La penna non è una bacchetta magica, bensì un semplice strumento; a mettere la magia sulla pagina siete voi.


    La leggibilità non riguarda soltanto ciò che riportiamo sulla pagina, ma anche ciò che non scriviamo. Claude Debussy ha detto che la musica è lo spazio tra le note.57 Nell’universo della grafica, quello spazio viene immaginato come uno spazio bianco: non si tratta di un ripensamento o di un’indecisione, bensì di un elemento preciso che serve a migliorare la concentrazione, la struttura e la chiarezza. Date alle vostre vesti grafiche lo spazio per respirare. Le vostre strutture, per essere leggibili, dovrebbero essere il più snelle possibile. Sperimentate con le proporzioni, inserite delle spaziature tra i testi, le celle o le voci degli elenchi: se ciò significa che la pagina conterrà meno elementi, non vi preoccupate. Il modo in cui incorniciamo le informazioni migliora tantissimo la leggibilità, la comprensione e la nostra salute mentale, perché ci permette di fare posto a ciò che conta davvero.


    Sostenibilità


    Gestire le Raccolte negli anni richiede un investimento di tempo ed energia, ed è quindi importante che ne valga la pena. Ogni Raccolta che abbiamo esaminato finora deriva dalla soluzione di una mia sfida ben precisa: l’Indice (p. 103) è nato dalla frustrazione di non riuscire a trovare i vari contenuti del mio quaderno; il Diario mensile (p. 94) ha esaudito il desiderio di avere una visione d’insieme delle responsabilità e del tempo a mia disposizione. Queste e le altre Raccolte si sono dimostrate preziose nel corso del tempo, e meritevoli dell’attenzione necessaria a mantenerle in vita.


    È fondamentale che il mantenimento di una Raccolta non vi sembri un obbligo pesante. Tante persone che non sono riuscite a portare avanti un Bullet Journal hanno dichiarato di aver trascorso troppo tempo a decorare le pagine. Non c’è nulla di sbagliato nel volerlo fare, a meno che non diventi una seccatura; in quel caso l’equilibrio è sbagliato, ma vi basterà semplificare il compito per tornare a essere gratificati dagli sforzi compiuti.


    La buona notizia è che, durante la Migrazione mensile o annuale, riuscirete a eliminare senza grandi difficoltà le Raccolte non sostenibili nel tempo. Se non aggiornate una Raccolta da un po’, sapete che non aggiunge valore alla vostra vita e che potete lasciarvela alle spalle. Non si tratta di un fallimento, ma di un prezioso insegnamento che potrete mettere in pratica con l’aspetto grafico di strutture future. Dovete capire perché una cosa non funziona, per poterne creare una che invece soddisfa le vostre necessità. Assicuratevi che la frustrazione o la delusione che provate non vi privino di questa opportunità.


    Un aspetto fondamentale del Bullet Journal consiste nello scoprire cosa suscita la vostra curiosità e cosa vi attira. Esaminare le Raccolte nel corso della Migrazione mostra in fretta cosa stimola la vostra attenzione e cosa invece vi annoia. La frequenza con cui aggiornate una Raccolta può rivelarvi molte cose, non soltanto riguardo alle vostre azioni ma anche riguardo al modo in cui organizzate i pensieri. Con il tempo individuerete le vesti grafiche che vi aiutano a riflettere con maggiore lucidità, a essere più concentrati e a compiere progressi significativi. Oltre a diventare più intenzionali circa ciò che fate, ottimizzerete come lo fate. È così che il Bullet Journal vi aiuta a imparare a progettare i vostri strumenti personali per il miglioramento continuo.

  


  
    PIANIFICARE

  


  
    
      Se fallisci nel pianificare, stai pianificando il tuo fallimento!


      — BENJAMIN FRANKLIN

    


    Non possiamo pianificare di non fallire, ma possiamo incrementare notevolmente le possibilità di avere successo svolgendo un po’ di lavoro prima di cominciare un progetto. Che si tratti di programmare un viaggio alle Hawaii, aggiornare un sito o realizzare una presentazione, fermarvi a riflettere sui parametri e sulle variabili prima di strutturare il vostro piano di azione vi permetterà di sfruttare al meglio tempo e risorse.


    I cuochi professionisti preparano e dispongono sul piano di lavoro tutti gli ingredienti prima di iniziare ad assemblare i piatti. Le verdure sono tagliate, le guarnizioni tritate, le superfici pulite: questi accorgimenti fanno sì che lo chef si concentri su ciò che conta davvero, cioè la preparazione della ricetta. Con il Bullet Journal, lo chef siete voi.


    Come i vari piatti, anche le Raccolte sono il risultato della somma delle loro parti: per realizzarne una significativa, dovete stabilire quali sono gli “ingredienti” con cui lavorare. A seconda del progetto gli ingredienti assumono diverse forme, per esempio sessioni, peso, distanza eccetera. La vostra Raccolta sarà strutturata in modo da ospitare e organizzare con chiarezza tali elementi preziosi.


    Proviamo ad applicare quanto detto alla Raccolta “Vacanza alle Hawaii”. Durante il brainstorming individueremo varie informazioni (o ingredienti, se preferite) da disporre sul piano di lavoro: lo facciamo ponendoci domande semplici, come: Dove voglio andare? Cosa voglio fare? Quando voglio partire? Qual è il mio budget? Possiamo riutilizzare queste domande per definire meglio categorie come Destinazioni, Attività, Tempistiche e Budget. Dopo la coppia di pagine dedicata al brainstorming, stilate un elenco di queste categorie, accompagnate dalle relative considerazioni, per poi strutturare la cornice del vostro progetto (p. 262).


    Ora abbiamo un elenco di tutti gli elementi che dobbiamo prendere in considerazione. Per affrontarli a uno a uno possiamo creare delle Raccolte secondarie sul nostro Bullet Journal. Cominciamo con le “Destinazioni”, che richiederanno una ricerca più approfondita.


    Ricerche


    Qualsiasi attività è piena di incognite, ma farsi trovare preparati può aiutarci a superare una delle fasi più difficili di tutti gli Obiettivi: iniziare. Per prima cosa vi permette di familiarizzare con il progetto facendovi conoscere lo scenario in cui si svolgerà. Più siamo consapevoli di ciò che ci aspetta, meno rischiamo di combinare dei pasticci nel momento cruciale. Può sembrare scontato, eppure molte persone avviano i propri progetti più importanti con gesti o annunci teatrali senza avere la minima idea di ciò che le aspetta. Benché sia encomiabile, questo sforzo potrebbe avere vita breve ed essere schiacciato da problemi assolutamente evitabili.


    [image: ]


    Poniamo che vogliate diventare vegetariani. Facendo qualche ricerca e con un po’ di organizzazione capirete cosa mettere in frigo e come preparare, per esempio, pasti gustosi per la prima settimana. In questo modo non vi ritroverete al primo giorno della vostra nuova vita con frigo, stomaco e piatto vuoti… se si escludono generose porzioni di frustrazione, sconforto e delusione, che potete consumare insieme a un kebab a base di carne e vergogna. Come abbiamo già visto, quando ci sentiamo sopraffatti rischiamo di perdere la motivazione e l’eccitazione; per evitare che accada, possiamo cercare di prepararci per tempo raccogliendo le informazioni necessarie.


    Dall’altro lato, però, state attenti a non finire in un buco nero di ricerche. Documentarsi può essere divertente e produttivo, ma per alcuni di noi diventa un modo per evitare di impegnarsi con il processo. Più a lungo facciamo ricerche, più opzioni emergono: anche questo può farci sentire sopraffatti. Per non cadere nella “paralisi da analisi” dobbiamo documentarci ma allo stesso tempo compiere dei progressi. Come fare entrambe le cose in modo equilibrato? È in questi casi che entra in gioco il Timeboxing (p. 185).


    Il Timeboxing dà un punto di inizio e uno di fine alle sessioni di ricerca, fornendovi lo spazio strutturato fondamentale per questo tipo di indagini. Alcuni, durante le sessioni di ricerca, puntano una sveglia per concentrarsi meglio ed evitare di essere risucchiati dal buco nero di internet.


    Oltre a individuare il momento da dedicare alle ricerche, stabilite un numero preciso di sessioni. Quando pianificate il vostro viaggio alle Hawaii, per esempio, tra i primi Compiti ci sarà quello di informarvi sulle varie isole dell’arcipelago per capire quali volete visitare, dato che ognuna offre un sacco di posti diversi ed emozionanti da esplorare. Per evitare che la vostra ricerca diventi una distrazione, concedetevi per esempio due sessioni da trenta minuti per ciascuna isola e segnatele sul Calendario. Potete anche prendervi più tempo; l’importante è che la vostra ricerca sia ben circoscritta, in modo che le sessioni siano produttive e abbiano una durata limitata.


    La prima cosa da fare durante le ricerche preliminari è creare la Raccolta secondaria intitolata “Destinazioni”. Sulla prima pagina scrivete un elenco di tutte le isole tra cui scegliere; le pagine seguenti saranno dedicate alle singole isole e conterranno le attività che le rendono interessanti: le splendide escursioni tra i vulcani, le onde magnifiche sui cui surfare, i piccoli villaggi in cui passeggiare… Per ora non pensate al come (Come potrò permettermelo? Come ci arriverò? Come sarà la sistemazione?), lo affronteremo tra poco. Concentratevi innanzitutto sul cosa, sulle fondamenta della vostra dichiarazione di intenti, sul motivo di questo viaggio.


    Le mosse di capoeira di cui parlavo prima apparivano insensate perché non erano inserite in un contesto; allo stesso modo, agire senza pianificare non produrrà nulla di significativo. Senza un progetto, le nostre azioni danno come risultato uno spreco di energia e di tempo, e spesso culminano nella delusione derivante dal fallimento. Il progetto che stiamo usando come esempio è una “semplice” vacanza, ma rappresenta il modo in cui investiamo il nostro tempo, le nostre risorse e il denaro che abbiamo guadagnato con fatica: perché non sfruttarli al meglio?

  


  
    LISTE ED ELENCHI

  


  
    Visto che il nostro progetto che riguarda le vacanze prevede vari tipi di dati (orari, date, denaro eccetera), possiamo ottimizzare ogni categoria di contenuti creando strutture su misura per sostenerne la funzione. Budget e itinerario, per esempio, hanno scopi molto diversi: perché dovrebbero avere la stessa veste grafica?


    La struttura più semplice ed essenziale è l’elenco. Le liste costituiscono un modo efficace e pratico per organizzare i contenuti, e sono anche facili da realizzare. Ci permettono di catturare le informazioni in fretta, incoraggiandoci a scrivere voci brevi e succinte. Sono poche le soluzioni grafiche capaci di raggiungere simili risultati con uno sforzo tanto esiguo, ed è per questo che gli elenchi sono la struttura fondamentale del Bullet Journal.


    Diamo un’occhiata all’elenco che comprende tutte le attività divertenti che abbiamo trovato documentandoci su Mauna Kea, una delle isole delle Hawaii (p. 266). In un mondo ideale avremmo il tempo di goderci tutto ciò che compare sul nostro elenco, ma purtroppo spesso non è così. Gli elenchi possono trasformarsi in un istante in mostri minacciosi, quindi in questo capitolo vedremo come mantenerli focalizzati e gestibili.
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    Stabilire delle priorità


    Quando stiliamo una lista, come quella per la nostra vacanza, stiamo semplicemente raccogliendo dei dati: una cosa ci sembra divertente, una importante e via dicendo. Catturare i contenuti ci conquista, il che va benissimo a patto che l’elenco abbia uno scopo. Quando la lista è più o meno completa, arriva il momento di fare un passo indietro e riflettere: quali sono le voci che vi emozionano? Quali non vi dicono nulla? Pesate ogni voce su una bilancia mentale ed effettuate una prima scrematura usando i Significanti (*) per dare la priorità ai punti che vi convincono di più o più urgenti; eliminate quindi tutto ciò che non vi colpisce: il nostro scopo non è condurre una vita mediocre.


    Quando stabiliamo delle priorità spesso dobbiamo tenere in considerazione l’elemento umano. In questo caso, se andate in vacanza con altre persone, potete cominciare a snellire la vostra lista pensando alle loro allergie, preferenze, antipatie. Non dovete per forza sacrificare ciò che interessa a voi, ma questo approccio può aiutarvi a scegliere tra due possibilità su cui siete indecisi: spiaggia di sabbia verde o nera? Se tutti hanno già visitato quella di sabbia nera, che verde sia!


    Contesto


    Nell’esempio precedente vedrete una lista di tutte le cose potenzialmente divertenti che potrete fare in un ipotetico viaggio a Mauna Kea, alle Hawaii. Pur essendo un buon inizio, questo elenco non fornisce molto contesto. È come essere in un ristorante in cui tutti i piatti sul menu sembrano ottimi: è solo quando ci soffermiamo sui prezzi, sugli ingredienti e sulle calorie che limitiamo – anche abbastanza in fretta – la nostra possibilità di scelta. Il contesto offre informazioni che ci aiutano a creare un ordine di priorità. Per raggiungere lo scopo, aggiungiamo alla lista dei parametri che semplificheranno il processo decisionale fornendo un po’ di contesto: orari, posizione e costi.


    Ho creato la colonna dedicata agli orari (O) in modo da non andare in un locale per scoprire che è chiuso di mercoledì perché Big Sammy, il proprietario, ha deciso per qualche strana ragione che «il mercoledì non si lavora» (a me è successo). Annotare orari di apertura e chiusura aggiunge contesto all’organizzazione delle giornate.


    Ho indicato la posizione (nella colonna P) usando la N per il nord, la S per il sud, E per l’est, O per l’ovest e C per “centrale”. Queste annotazioni mi permettono di capire, almeno a grandi linee, dove si trovano i vari luoghi che mi interessano, in modo da prendere decisioni migliori circa i trasporti e l’alloggio. (Non so voi, ma personalmente preferisco passare più tempo in un posto che in auto per arrivarci.) Segnare le posizioni, inoltre, aiuta a progettare un piano B se una determinata opzione non fosse attuabile.


    La colonna dedicata ai costi (C) non richiede grandi spiegazioni. Ci servirà per snellire l’elenco di attività quando avremo stabilito un budget. Chiariamo una cosa: non dobbiamo eliminare una voce soltanto perché è costosa; questa tabella ci aiuta a radunare le informazioni che rendono più semplici le nostre decisioni.
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    È inevitabile che molte opzioni restino sul nostro elenco perché sembrano divertenti, e va bene così. Procedendo nella pianificazione rivalutiamo la nostra lista e filtriamone le voci alla luce di nuove considerazioni emerse grazie a Raccolte create nel frattempo. Al pari delle Raccolte fondamentali, anche quelle Personalizzate possono influenzarsi a vicenda in modo positivo. Per afferrare meglio il concetto, realizzeremo una Raccolta per l’Itinerario e una per il Budget.

  


  
    PROGRAMMI

  


  
    Il tempo è un elemento determinante per qualsiasi progetto, anche (e soprattutto!) per i viaggi. Dopo aver stilato l’elenco di attività, è il momento di contestualizzarle in termini di tempo. Per farlo ci servirà una Raccolta pensata appositamente, una sorta di itinerario. Probabilmente ne avete già creato uno in passato; se è così, tornate a far visita a questo vecchio amico e riflettete. Studiatelo e capite per quali motivi la veste grafica – e l’esperienza che ha ospitato – ha soddisfatto i vostri bisogni.


    Cosa avete imparato? Avete la tendenza a essere un po’ troppo ottimisti e a riempire eccessivamente le giornate di impegni? Questo aspetto vi ha resi stressati e/o esausti? Oppure avete improvvisato troppo, scoprendo ormai tardi mostre che non avete avuto il tempo di visitare, ristoranti il cui maître vi ha informati, con freddezza, che i tavoli andavano prenotati con settimane di anticipo e gite di una sola giornata che non avevate preso neppure in considerazione? Non dovete perdervi nel passato, bensì applicare le lezioni che avete appreso per aumentare le possibilità di vivere un’esperienza migliore. Cosa volete fare di diverso questa volta?


    Cominciamo individuando quando partire. Non esiste quasi mai il momento giusto per fare qualcosa, ma non trasformate questo aspetto in una scusa. Cercate di essere pratici: volete allungare il più possibile il viaggio e, se avete impieghi tradizionali, il modo migliore per farlo potrebbe essere quello di prendere ferie prima o dopo le feste comandate, per non usare troppi giorni di vacanza.


    1. Dopo aver individuato le date, possiamo progettare la struttura del nostro Programma. È uno dei rari casi in cui usiamo sia penna che matita per creare una Raccolta: dovrete prendere molte decisioni e probabilmente ci saranno dei cambiamenti da apportare in corsa. Tenete sempre in considerazione lo scopo della Raccolta per cui state mettendo a punto la struttura: se serve a organizzare sequenze di eventi o attività, assicuratevi di utilizzare strumenti che vi consentano una certa flessibilità.


    2. Nella creazione della mia struttura ho preso in considerazione le variabili più importanti: dove, quando e cosa (p. 273). La prima colonna è dedicata al “dove”; dato che ci sposteremo da un’isola all’altra, è fondamentale sapere dove saremo di giorno in giorno. In questo esempio, la prima colonna indica la posizione, accompagnata dal codice dell’aeroporto e dal numero di pagina della corrispondente Raccolta secondaria. Ho usato il Threading per collegare la destinazione (p. 108) alla Raccolta secondaria in caso qualcosa vada storto, in modo da trovare in fretta un’alternativa tra quelle sulla lista. Il testo è disposto in verticale per creare dell’attrito visivo e renderlo più facilmente identificabile dopo aver aggiunto le date. Noterete anche che la colonna della posizione attraversa la barriera che separa i giorni: ciò sottolinea la transizione da un luogo all’altro e rende ben visibili i giorni di viaggio. Questa colonna, inoltre, si estende nel giorno seguente in diverse misure, che indicano sia l’ora del giorno sia l’orario del volo, permettendo di capire quando è meglio preparare i bagagli.
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    3. La colonna successiva si concentra sul “quando” elencando le date di viaggio, in ordine cronologico, sul margine a sinistra. Per una maggiore leggibilità le date e i giorni della settimana hanno più spazio, per essere identificati a un primo sguardo.


    Dopo aver messo nero su bianco posizioni e date, dobbiamo soltanto inserire le attività. Le voci nella parte superiore di una cella si svolgeranno al mattino, quelle seguenti nel resto della giornata. Dato che è necessario prenotare in anticipo alcune attività, queste sono precedute da un orario, il che rende più semplice l’inserimento delle altre attività che abbiamo scritto nella Raccolta secondaria delle “Destinazioni”.


    Forse tutto il processo vi appare molto complicato, specialmente se di solito pianificate i viaggi indicando un punto a caso su una cartina. Quello che vi ho proposto è un rapido esempio che illustra le considerazioni legate alla creazione e all’organizzazione delle Raccolte, a prescindere dal loro scopo. Si tratta pur sempre del vostro viaggio, ma capire come disegnare una mappa può essere utile prima di creare la propria.

  


  
    TRACKER

  


  
    
      Non si può gestire ciò che non si può misurare.


      — PETER DRUCKER

    


    Tra le Raccolte personalizzate più usate nei Bullet Journal ci sono i tracker, che possono assumere praticamente qualsiasi forma. Ho visto disegni di librerie che ospitavano i volumi letti dal Bullet Journalist in questione e statuette degli Oscar in miniatura per tenere traccia dei film guardati. Benché questi tracker arguti diano personalità e carattere alle Raccolte, l’obiettivo di un tracker efficace è quello di monitorare i progressi compiuti verso un determinato scopo.


    I tracker sono un ottimo esempio di come possiamo suddividere in fasi più piccole e gestibili grandi obiettivi; possono rendere più ragionevoli sforzi minacciosi, e ci aiutano anche a essere più realisti. I nostri ricordi spesso non sono affidabili al cento percento e avere un posto in cui annotare e monitorare con obiettività i progressi contribuisce a farci rimanere sulla strada giusta.


    Per il nostro esempio creeremo un semplice tracker dedicato al budget del viaggio, che servirà a due scopi: innanzitutto ci consentirà di riunire le priorità in una sola pagina, in modo da mostrarci quanto ci costerà la vacanza; in secondo luogo ci permetterà di tenere sotto controllo i progressi fatti verso le attività prefissate.


    Ecco un modello basilare per il nostro tracker del budget, diviso in tre colonne: la prima contiene le varie attività; la seconda si concentra sui costi, indicando il prezzo totale di una determinata attività e quanto denaro dobbiamo mettere da parte ogni mese; la terza è la colonna del tracker vero e proprio, in cui i costi sono suddivisi nei mesi che mancano al viaggio (il periodo di tempo a nostra disposizione per racimolare il denaro necessario). In questo modo possiamo vedere a colpo d’occhio quanto risparmiare ogni mese e controllare i progressi fatti per perseguire l’obiettivo. Se un mese non riusciamo a raggiungere lo scopo prefissato, possiamo segnare la cifra mancante nella cella corrispondente al periodo, per calcolare il totale in fretta.


    In fondo al tracker noterete un importo complessivo e, di fianco, ancora i mesi: così la colonna è più facilmente individuabile. Vedrete, un + per le occasioni in cui ho messo da parte più del previsto e un – quando invece ho risparmiato meno del dovuto.


    Questa struttura offre una panoramica dettagliata dei costi del viaggio, e lascia anche spazio per eventuali imprevisti che, in un determinato mese, vi impediscono di raggiungere l’obiettivo economico che vi siete posti. Avere questo genere di informazioni è fondamentale, perché tenendo tutto a mente è facile perdere di vista i nostri progressi (o la loro assenza). Un tracker vi fornirà un quadro chiaro della situazione in cui vi trovate rispetto al punto che volete raggiungere.


    Usare le Raccolte per creare un contesto


    I tracker dedicati a esigenze specifiche possono essere utilizzati insieme ai Diari giornalieri per portare alla luce ancora più contesto: i primi vi permettono di misurare le attività svolte, i secondi di capire aspetti non immediatamente evidenti. Non sono andato in palestra perché non ne avevo voglia, ero stanco o malato? Quali sono state le circostanze che mi hanno ostacolato o aiutato a compiere dei progressi?
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    Tutti desideriamo fare progressi, ma questo non dovrebbe essere il nostro unico obiettivo. Concentrarsi soltanto sul risultato spesso ci impedisce di vedere le importanti informazioni che vengono alla luce nel corso del processo. Personalmente, ritengo che lo scopo dei tracker è sia aiutarci a sviluppare una consapevolezza di noi stessi sia compiere dei progressi.


    Per arrivare a progressi reali dobbiamo capire gli effetti dei nostri sforzi, comprendere non solo cosa funziona oppure no, ma anche perché. Perdere cinque chili è un ottimo risultato, ma sapere che ci siamo riusciti grazie all’alimentazione che seguiamo e non grazie alla palestra è molto più prezioso. A volte il legame tra causa ed effetto non è così chiaro, ma tenere traccia di attività e risultati ci permette di individuare degli schemi e dei collegamenti. È questo l’aspetto davvero importante: più informazioni abbiamo, più possiamo rivelarci efficaci e più progressi possiamo compiere.

  


  
    PERSONALIZZAZIONE

  


  
    Le Raccolte personalizzate sono fondamentali per far sì che il Bullet Journal rispecchi tutte le vostre sfaccettature, ma è importante ricordare che non dobbiamo rivoluzionare il nostro mondo a ogni nuova impresa. Molto spesso, le Raccolte fondamentali possono essere personalizzate per adattarsi alla situazione che stiamo vivendo.


    Quando siete in circostanze normali, per esempio, il Diario giornaliero sarà probabilmente in “modalità lavoro”, si concentrerà soprattutto sull’individuare i vari Compiti e sull’organizzare le vostre responsabilità. Quando siete in viaggio, invece, attivate la “modalità vacanze” e non usate (o almeno non dovreste: siete in vacanza!) il Diario giornaliero in questo modo. Viaggiare spezza la routine quotidiana e ci fa conoscere cose nuove; in queste circostanze possono emergere un sacco di pensieri che fatichiamo a capire a livello razionale o emotivo. Un modo per allontanare l’ansia o l’eccitazione provocate da un pensiero consiste nel metterlo nero su bianco per sgomberare la testa.


    Scrivere lunghe pagine


    I benefici derivanti dalla scrittura di lunghe pagine di diario sono stati ampiamente dimostrati, soprattutto per quanto riguarda la riduzione dello stress e dell’ansia. Se state leggendo questo libro, è probabile che a un certo punto della vostra vita vi siate cimentati con una versione tradizionale del diario, che si tratti di scrittura espressiva o di morning pages (l’abitudine di mettere per iscritto, ogni mattina, qualsiasi pensiero affiori alla mente), o magari lo state ancora facendo. Spesso mi viene chiesto come sia possibile integrare queste pratiche con il metodo Bullet Journal, quindi vediamo come personalizzare il nostro Diario giornaliero per catturare in fretta le riflessioni e agevolare la scrittura di lunghe pagine di diario.


    Durante la Riflessione giornaliera, nella vostra camera d’albergo o in spiaggia, annotate tutti i pensieri importanti, significativi o ingombranti come se si trattasse di una Nota qualsiasi. Tuttavia non avete a che fare con una semplice Nota: questo approccio genera distrazione e richiede un certo impegno, parecchio tempo e attenzione, e le voci che mettete nero su bianco necessitano di essere analizzate ed esaminate. Quando vi capita, trasformate il trattino che indica le Note (–) nel simbolo +: in questo modo potrete scorrere rapidamente le Note e individuare subito un pensiero specifico, quando sarete nelle giuste condizioni per affrontarlo o scrivere qualcosa in proposito. A quel punto, concedetevi tutto lo spazio di cui avete bisogno; in fondo, il Bullet Journal serve proprio a questo. Non sentitevi costretti a trasformare questo gesto in un aspetto regolare della vostra pratica; l’importante è sapere che avete uno strumento utile a disposizione, se e quando ne avete bisogno.
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    Tenere traccia delle abitudini


    Un altro esempio per personalizzare una Raccolta già esistente è integrare un tracker di abitudini nel Diario mensile. Questa semplice aggiunta aiuta a tenere sotto controllo le abitudini che vorremmo sviluppare o abbandonare. Poniamo che io voglia capire quanto spesso cucino, leggo o vado in palestra. Sotto le varie date aggiungerò una piccola legenda (p. 283), per permettere al me del futuro, quando sfoglierà il quaderno, di capire cosa stavo monitorando: C per cucinare, L per leggere, P per palestra. Sul margine destro della pagina traccerò tre colonne: C, L e P (le colonne sono allineate ai giorni del mese per permettermi di sfruttare la struttura preesistente). A quel punto scriverò nelle celle i Bullet dei Compiti, per poterli contrassegnare con una X ogni volta che li porto a termine. Questo tracker mi permette di vedere a colpo d’occhio quanto sono stato diligente. Si tratta di un’aggiunta tanto discreta quanto funzionale.


    Alcune persone annotano sul Diario giornaliero il clima, altre delle dichiarazioni di intenti. Sentitevi liberi di modificare secondo le vostre esigenze i miei esempi: come sempre, fate ciò che si adatta a voi, purché ogni aggiunta e personalizzazione sia utile e riutilizzabile. Meno, ma meglio.
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    LA COMMUNITY

  


  
    Il modo migliore per sottolineare le potenziali applicazioni del metodo Bullet Journal è ragionare sulla sua community di riferimento, i cui membri sono di etnie, religioni, continenti e ambiti diversissimi. Questa molteplicità di background si riflette nelle innumerevoli soluzioni che la community ha inventato per affrontare le sfide (più o meno condivise) che tutti noi ci troviamo di fronte nel tempo che ci è concesso sulla Terra.


    Avrete notato che sotto il titolo di alcuni capitoli della Parte seconda comparivano degli hashtag: inseriteli sui social network che frequentate, come Instagram e Pinterest, per individuare i membri della community del BuJo, per trovare fonti di ispirazione e di sostegno. Eccone altri: #bulletjournalkey, #bulletjournalgratitudelog, #bulletjournalfoodlog, #bulletjournalmoodlog, #bulletjournalgymlog.


    Se vi sembra un approccio un po’ caotico e dispersivo, potete cominciare visitando il sito bulletjournal.com, su cui troverete tutorial, esempi ed elenchi di risorse aggiuntive, in gran parte proposti dai membri stessi della community. Ho inserito alcune testimonianze creative e intelligenti nelle pagine seguenti.


    Prima di voltare pagina, però, vi prego di ricordare che ciò che state per leggere è il frutto di anni di esperimenti e pratica. Ogni Bullet Journal rappresenta un viaggio dentro noi stessi, e questi Bullet Journalist hanno proposto esempi tratti dai propri taccuini per far capire l’impatto che il BuJo ha avuto sulle loro vite, nella speranza di incoraggiarvi a compiere il vostro viaggio in modo unico e particolare.


    Kim Alvarez (@tinyrayofsunshine)


    Nell’agosto 2013 stavo cercando su internet tecniche e idee che mi aiutassero a organizzare la mia quotidianità. Sono capitata su un articolo di «Lifehacker» che parlava del Bullet Journal: sono rimasta incantata guardando il tutorial di Ryder. «Che sistema geniale!» ho esclamato afferrando un taccuino usato per metà a cui ho voluto dare nuova vita.


    Venti minuti dopo il mio ragazzo mi ha raggiunta e gli ho subito mostrato il video. La sua semplicità ci ha affascinati così tanto che abbiamo cominciato subito a tenere un Bullet Journal.


    Mi sono sempre piaciuti i quaderni e amo tenere diari, disegnare, pianificare e mettere nero su bianco i miei ricordi: il Bullet Journal, quindi, è la soluzione ideale per riunire i miei vari interessi.


    Tra le idee che non vedevo l’ora di integrare nel mio Bullet Journal c’era la pratica della Gratitudine. Ho scoperto che pensare a ciò per cui sono riconoscente o scrivere le cose che mi rendono grata mi fa sentire meglio, mi permette di notare i piccoli momenti positivi delle mie giornate. Adoro il fatto di poter immortalare per sempre questi momenti significativi, è una sfida piacevole.


    Anche la flessibilità del sistema è un aspetto fantastico: è accogliente, mi dà forza, è una ventata di freschezza. Ogni giorno ho la possibilità di ripartire dal punto in cui mi trovo e di creare ciò di cui ho bisogno.


    Sono grata a Ryder per aver condiviso con il mondo questo sistema che mi ha cambiato la vita e di aver generato un movimento orientato alla semplicità, alla mindfulness e all’intenzionalità attraverso un metodo analogico unico nel suo genere!
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    Kara Benz (@boho.berry)


    La mia esperienza con il Bullet Journal è iniziata nell’agosto 2015. Dopo anni nella ristorazione, ho aperto un negozio di gioielli online. Per organizzarmi meglio passavo da un’agenda all’altra, ma le grafiche predefinite non facevano al caso mio. Nemmeno le app offrivano la flessibilità necessaria a gestire una vita impegnata e un’impresa appena nata.


    Ho pensato di creare un’agenda personale ma, non sapendo da dove partire, ho cercato “Agenda fai da te” su Pinterest e ho scoperto il Bullet Journal. In quel periodo non c’erano molte fonti di ispirazione, ma grazie ai contenuti del sito ufficiale ho adattato le idee trovate online: e così è nato il mio primo BuJo.


    Dopo tre anni posso dire che non credevo che un sistema tanto semplice mi avrebbe cambiato la vita. Appartengo a una community che mi capisce e, applicando il metodo, ho scoperto tante cose su me stessa. Ora conduco un’esistenza organizzata, sono maturata e ho potuto ispirare altre persone lungo il percorso.


    Tra le mie Raccolte preferite ci sono le mie strutture a metà tra un’agenda giornaliera e mensile. Ogni domenica apro il BuJo e pianifico la settimana, scrivendo eventi e appuntamenti importanti. Nel corso della settimana aggiungo i Compiti quotidiani, scrivo Note e tengo un diario più tradizionale nello spazio che avanza, segnando sensazioni positive e negative.


    È un ottimo sistema per vedere la settimana nel suo insieme e pianificare i dettagli minori giorno dopo giorno.
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    Dee Martinez (@decadethirty)


    Alla fine di agosto 2012, circondata da una costellazione di libri di neuroanatomia con le pagine punteggiate da promemoria (tra cui: “Cerca di dormire”), appunti, slide delle lezioni e una vasta gamma di frasi evidenziate, mi sono resa conto che il mio sistema di organizzazione e pianificazione doveva cambiare. Dopo dieci anni passati a “adattarmi” alle agende tradizionali, il metodo intuitivo progettato da Ryder è arrivato al momento giusto, migliorando il modo in cui strutturavo e svolgevo le mie attività.


    Da allora il Bullet Journal ha assistito a molti momenti importanti della mia vita: la conclusione del dottorato, il trasferimento in un altro Stato per perseguire una nuova carriera, il matrimonio, l’avvio di una piccola attività secondaria online, l’acquisto di una nuova casa e il conseguente trasloco, la gravidanza e la nascita di un figlio, una nuova quotidianità da mamma che lavora. Il Bullet Journal mi ha aiutato a pianificare con intenzionalità e ad affrontare i miei compiti giornalieri con meno ansia. Mi ha anche aiutato a diventare parte di una promettente community online, a cui do il mio contributo.


    Il mio stile di pianificazione è molto minimalista – non uso intestazioni elaborate, decorazioni, colori o adesivi – ma, con mia grande sorpresa, la Raccolta che ha avuto l’impatto maggiore è stata quella dedicata ai ricordi che ho scritto a mano. Negli anni l’aspetto grafico è un po’ cambiato, ma lo scopo è rimasto lo stesso: un ricordo della giornata scritto con un testo creativo. Il processo mi permette di tenere traccia dei miei ricordi e di coltivare la mia passione per la scrittura a mano, e inoltre mi aiuta a prendere delle pause di riflessione durante la giornata.
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    Eddy Hope (@itseddyhope)


    Ciao, sono Eddy. Sono un papà che lavora come freelance nell’ambito dei social media. Gestire tanti clienti e tante strategie può essere difficile, e quindi a un certo punto ho cercato dei modi per restare organizzato. Tutti parlavano delle app digitali, ma per me trovare lo strumento digitale perfetto per migliorare la produttività era come nuotare nelle sabbie mobili… Finché nel 2013 non ho scoperto il Bullet Journal, che si presentava come un metodo rapido per portare a termine vari progetti e attività e tenerne traccia, usando soltanto un quaderno e una penna. Ho cominciato a sfruttarlo per tutte le cose importanti, senza contare che non c’è nulla di più cool che portarsi in giro un taccuino!


    Dopo mesi di utilizzo proficuo ho sentito il bisogno di programmare gli eventi futuri, quindi ho cercato un metodo già esistente per risolvere il problema. Dato che non ho trovato nulla ma non ero il solo ad avere questa necessità, ho deciso di creare un sistema personale: e così è nato il “Calendex”, una via di mezzo tra un calendario e un indice che unisce la veste grafica del primo e la funzionalità del secondo. Una struttura essenziale che fornisce una panoramica di eventi, incontri e scadenze futuri, in modo da rendere subito chiaro se si è liberi o impegnati: in alto vengono indicati i mesi e nelle varie colonne i giorni di vacanza.


    Sono orgoglioso di poter dire che il Calendex (thecalendex.com) è oggi un metodo analogico di pianificazione e progettazione di eventi futuri molto usato e unico nel suo genere, che ha dato vita a una community in espansione di sostenitori appassionati provenienti da tutto il mondo.
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    IL MODO GIUSTO DI TENERE UN BULLET JOURNAL

  


  
    Il metodo Bullet Journal si evolve grazie ai membri della sua community, che provengono da tutto il mondo, e mi piace ammirare le varie interpretazioni, creative e piene di inventiva. Io ho scelto di tenere un Bullet Journal molto minimalista, mentre altri preferiscono rendere i propri più vivaci. Sembra che non esistano due BuJo identici, e forse è per questo che spesso mi viene chiesto se c’è un “modo giusto” per applicare il metodo. Questa domanda, però, ne fa emergere un’altra: esiste un Bullet Journal sbagliato? Ebbene sì.


    Credo che il successo del Bullet Journal dipenda anche dalla sua capacità di essere uno strumento diverso in base a chi lo usa. Il mio consiglio è di cominciare in modo semplice, ma se dedicare del tempo ad abbellire il vostro quaderno vi fornisce una motivazione, vi fa sentire più produttivi e in sostanza vi rende felici, proseguite su questa strada. Se non vedete l’ora di scrivere sul vostro taccuino e lo percepite come un alleato, proseguite su questa strada.


    
      L’importante non è l’aspetto che ha il vostro Bullet Journal, ma le sensazioni che vi trasmette e quanto è efficiente rispetto ai vostri scopi.

    


    Non lasciatevi intimorire dagli esempi che trovate online, perché l’unico standard a cui dovete aspirare è il vostro. Si tratta di un viaggio personale, e non a caso uso questa espressione. Tenere un Bullet Journal è un modo per conoscere meglio noi stessi, per individuare cosa ci interessa e che tipo di vita vogliamo condurre da una prospettiva individuale. Concentrate gli sforzi per rendere il BuJo adatto alle vostre necessità. Più lo userete, più dovrebbe rivelarsi utile. Se così non fosse, chiedetevi perché: vi prende troppo tempo? State trascurando i vostri bisogni per far colpo sugli altri? Non state facendo progressi? Definite meglio la sfida che state affrontando e chiedetevi: Cosa posso fare per renderlo più utile?


    Se brancolate nel buio, ricordate che potete appoggiarvi a una delle community più solidali e creative del mondo. Ci sono ottime probabilità che, da qualche parte, un Bullet Journalist come voi abbia incontrato difficoltà simili alle vostre e che sia più che disponibile a condividere la propria esperienza. Quale che sia la situazione in cui vi trovate, ricordate che non siete soli.

  


  
    EPILOGO

  


  
    La parte che preferisco del Mago di Oz è quella in cui i protagonisti scoprono che il potente mago non è altro che un uomo anziano che muove delle leve dietro le quinte. Quando viene smascherato, Dorothy esclama: «Ritengo che tu sia un uomo molto cattivo», e lui le risponde: «Oh, no, mia cara, sono proprio un brav’uomo, ma devo ammettere che sono un pessimo mago, questo sì».


    I personaggi erano andati a chiedergli cose che pensavano di non possedere: il coraggio, un cuore, un cervello. Avevano dato per scontato che soltanto i poteri del mago avrebbero potuto dar loro elementi al di fuori della loro portata. L’uomo di Oz, però, benché fosse davvero un pessimo mago perché non aveva poteri, possedeva una qualità: era uno specchio per le persone in difficoltà, di cui mostrava un riflesso privo di dubbi e sofferenza. Grazie alla semplice osservazione, l’uomo di Oz ha aiutato i personaggi a capire che avevano già ciò che desideravano.


    Il mago rappresenta l’idea sbagliata secondo cui ciò che può “curare” quello che ci tormenta, il pezzo mancante del puzzle, esiste soltanto fuori da noi. Viviamo in una cultura ossessionata dai beni materiali che ci convince di dover acquistare le soluzioni di cui abbiamo bisogno e ci racconta che prima o poi sarà qualcosa o qualcuno a renderci persone complete. E così la nostra ricerca ci porta ben al di là di noi stessi; di certo mantenere mente e cuore aperti ci darà dei grandi benefici, ma in ultima analisi siamo noi i responsabili del nostro benessere.


    L’uomo di Oz riusciva a vedere oltre l’aspetto esteriore delle cose e a unire i puntini grazie a un’osservazione attenta, all’introspezione e a una buona dose di empatia. Il metodo Bullet Journal ci aiuta a coltivare queste capacità: pur non avendo poteri magici, può trasformarsi in uno specchio efficace nel quale cominciamo a vedere noi stessi con più chiarezza, giorno dopo giorno. Può fornirci la lucidità necessaria a capire quanto potere già possediamo.


    Il metodo Bullet Journal semplifica il viaggio alla scoperta di noi stessi, ci consente di comprendere in che modo le nostre azioni influenzano la nostra vita. Tutto dipende dalla volontà di osservare i limiti che abbiamo avuto in passato per poter riconoscere il nostro potenziale: in questo processo rivendichiamo la responsabilità delle esperienze fatte trovando il coraggio necessario a guardare dentro di noi. Lì troveremo, in mezzo all’inevitabile caos e alle innumerevoli stelle, ciò che brilla con maggiore intensità. Mentre capiamo come muoverci nelle insondabili e mutevoli acque del futuro, possiamo trarre conforto dalla consapevolezza che, a prescindere dal risultato, ci siamo impegnati con tutti noi stessi.

  


  
    LE DOMANDE PIÙ FREQUENTI

  


  
    D: Posso tenere un Bullet Journal anche se non ho una spiccata vena artistica?


    R: Sì. Ciò che conta nel BuJo è il contenuto, non l’aspetto visivo.


    D: Quando dovrei cominciare?


    R: Il momento migliore per cominciare qualcosa è sempre “adesso”. Detto ciò, l’ideale è il primo giorno del mese, quando si crea il Diario mensile (p. 94).


    D: Quanto a lungo dovrei provare?


    R: Se siete dei neofiti del Bullet Journal, la prima Migrazione mensile (p. 112) può rivelarsi un momento davvero illuminante. È allora che le tessere del puzzle cominciano ad andare al loro posto. È per questo motivo che consiglio ai nuovi Bullet Journalist di cimentarsi con il metodo per almeno due o tre mesi.


    D: Che tipo di quaderno dovrei usare?


    R: Un quaderno di buona qualità che durerà nel tempo. I due aspetti principali da considerare sono formato e qualità. Se il taccuino è troppo grande, non lo porterete mai con voi; se è troppo piccolo, si rivelerà poco pratico. Assicuratevi di sceglierne un tipo resistente e che non si rovini facilmente, capace di durare. Se preferite, potete acquistare il quaderno per il Bullet Journal che ho progettato su bulletjournal.com: è dotato di pagine numerate, di un Indice, di una legenda di Bullet, tre segnalibri e altro ancora.


    D: È meglio la penna o la matita?


    R: Usate lo strumento che rende la vostra calligrafia più leggibile e che non si sbiadisce. Tra i maggiori benefici del Bullet Journal c’è il fatto che, nel corso del tempo, si verrà a creare una piccola biblioteca di taccuini: è fantastico rileggerli dopo qualche anno.


    D: Cosa succede se perdo il mio quaderno?


    R: I Bullet Journal sono davvero personali, ma in ogni caso vi consiglio di scrivere sulla prima pagina un appunto ben visibile, destinato a chi dovesse trovare il taccuino. Annotare nome e numero dovrebbe essere sufficiente; le ricompense in denaro sono un ottimo incentivo, però si può dire lo stesso dei messaggi personalizzati. Una volta ho perso il mio BuJo sulla metropolitana di New York durante l’orario di punta e… mi è stato restituito.


    D: Come posso gestire i Compiti ricorrenti?


    R: Potete creare dei Bullet personalizzati (p. 84) e aggiungerli alla pagina del Calendario mensile (p. 95), in modo da poter scorrere rapidamente il mese corrente e individuare quale Compito o Evento si ripete.


    D: Cosa faccio se dimentico di scrivere qualcosa?


    R: Abbiamo creato un’app per questi casi: The Bullet Journal Companion. Non è un’app che si sostituisce al BuJo, bensì lo accompagna, permettendovi di annotare i vostri pensieri quando non avete a portata di mano il quaderno, scrivere dei promemoria, fotografare le pagine del taccuino e altro. Sì, è disponibile per iOS e per Android.


    D: Esiste un’app?


    R: Si veda la risposta precedente e si visiti bulletjournal.com/app.


    D: Quanto spazio dovrebbe occupare il Diario giornaliero?


    R: Il necessario. La vita è imprevedibile, ed è per questo che il BuJo è progettato per evolvere in modo organico. Riprendete nel punto in cui vi siete interrotti ed evitate di sovraccaricare le pagine.


    D: Come si fa la Migrazione tra quaderni?


    R: Sfogliate il taccuino in cerca delle cose che vi hanno aiutato a compiere dei progressi, quindi trasferite nel nuovo quaderno soltanto ciò che ha aggiunto del valore alla vostra vita. Potete anche unire i contenuti usando il Threading (p. 108), se non avete voglia di riscriverli.


    D: Qual è la differenza tra un Compito programmato e uno migrato?


    R: Un Compito programmato è un Compito futuro che non rientra nel mese corrente e che quindi è stato trasferito nel Diario del futuro. Un Compito migrato è un Compito attuale che è stato trasferito nel Diario mensile (p. 94) o in una Raccolta personalizzata (p. 245).


    D: Quando è meglio spostare le voci dal Diario del futuro?


    R: Quando si crea un nuovo Diario mensile (p. 94).


    D: Quanti quaderni dovrei usare nel corso di un anno?


    R: Tutti quelli che vi servono. Io ne uso tre o quattro.


    D: Come posso integrare un calendario digitale con il Bullet Journal?


    R: Potete sostituire il Diario del futuro con un calendario digitale. Nel corso della giornata annotate i vari dati sul Diario giornaliero e, quando avete un momento libero (magari durante la Riflessione giornaliera), riportateli sul calendario.


    D: Quanto tempo dovrei dedicare alla Riflessione giornaliera?


    R: Quello che vi serve. L’importante è essere costanti. Se vi accorgete di non fare le Riflessioni, provate a ridurre il tempo che dedicate loro.


    D: Come fare a pianificare e gestire diversi progetti?


    R: Quando lavoro a più progetti li suddivido in diverse Raccolte, quindi uso l’Indice per ritrovare i vari progetti in fretta. È anche possibile creare un Indice dedicato a ciascun progetto: è particolarmente utile se i progetti in questione sono grandi e impegnativi. Se studiate, per esempio, potete destinare una pagina dell’Indice a ciascun corso (p. 106).


    D: Come mi comporto con un Compito da svolgere in un determinato giorno, che però è nel futuro?


    R: Se va svolto nel mese corrente, la Riflessione giornaliera vi ricorderà il Compito in questione. Se va svolto in un altro mese, potete annotarlo sul Diario del futuro (p. 99).


    D: Perché c’è una sola voce per ciascun giorno del Diario mensile? È voluto?


    R: Quando realizzo i tutorial per il Bullet Journal, indico una sola voce per ogni giorno per rendere il tutto più leggibile per gli spettatori. Nel mio BuJo personale annoto in modo sintetico due o tre voci al giorno. Per me il Diario mensile è utile per avere una panoramica di ciò che ho già fatto, quindi spesso aggiungo delle attività già svolte.


    D: Come cambia la pagina dedicata ai Compiti nel Diario mensile rispetto al Diario giornaliero?


    R: Lo scopo del Diario giornaliero (p. 90) è quello di sgomberare la mente, e quindi scrivete senza riflettere troppo, l’importante è mettere nero su bianco i pensieri. I Compiti che invece vanno a riempire il Diario mensile sono quelli su cui avete riflettuto: sapete che sono importanti e che costituiscono delle priorità.


    D: Come faccio a individuare i vari contenuti del mio Bullet Journal?


    R: Basta creare un Indice (p. 103) e abbinarlo alla tecnica del Threading (p. 108).


    D: Come faccio a individuare i vari contenuti di vecchi quaderni e Bullet Journal?


    R: Usando la tecnica del Threading (p. 108) o l’app che completa il Bullet Journal, progettata per ampliare la funzionalità del quaderno. È possibile aggiungere i vecchi taccuini sull’app sfruttando la funzione “Biblioteca”, che permette di caricare foto delle pagine degli Indici.
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