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  Introduzione

  
  




Ammettiamolo senza girarci intorno: la tua scrivania, la tua casella email o quell’elenco di cose che hai in testa da mesi stanno urlando. E tu, ogni volta che ci pensi, provi quel leggero fastidio allo stomaco. Quella sensazione di peso che ti porti dietro ovunque, anche quando cerchi di rilassarti sul divano.




Poi ti guardi allo specchio e ti dici: “Ok, promesso, domani lo faccio”.




Ma quel domani non arriva mai. Arriva un altro caffè, un’altra notifica sul telefono, un’altra urgenza improvvisa che, guarda caso, sembra molto più importante di quella cosa che stai rimandando da settimane.




Allora procrastinare diventa un’abitudine e l’attesa, quasi un sottile piacere da instillare goccia dopo goccia, proprio come un elisir salvifico. Come e cosa sarà quando deciderò di fare?




Questo libro non è il solito manuale scritto da un professore (che non sono) che ti spiega come funziona il cervello o che ti dice che sei pigro. Non sei pigro. Sei solo bloccato in un meccanismo che capita a tutti, specialmente a chi ha mille cose da fare e troppe responsabilità.




La mia esperienza, diciamolo, accomuna un po’ tutti noi e l’accidia spesso gioca scherzi irriverenti nell’ambito della sfera personale, del compiere un’azione.




Questo testo nasce da una mia elucubrazione ricorrente. Io sono un musicista e come tale, mi piace essere preciso sotto tutti i punti di vista. La musica, come le altre forme d’arte, richiede precisione assoluta, tuttavia certe volte ci si può anche permettere di lasciarsi andare, purché venga rispettato il binario artistico sul quale si viaggia.




Nel mio caso specifico, mi sono accorto che la mia precisione era diventata una sorta di ossessione che non mi permetteva di dare una degna conclusione ai miei brani. Li ascoltavo e riascoltavo e, ad ogni ascolto, trovavo sempre qualcosa che non andasse e che, a mio modo di pensare, avrebbe meritato una revisione. Ben presto mi accorsi che questo mio modo di fare, creava una tensione che poi si riverberava in una aspettativa che mal conciliava con l’uscita dell’opera.




In poche parole ciò che era pronto, diventava di colpo in attesa di esserlo.




Questo libro vuole dare un aiuto a tutti quelli che come me (lo so che siamo in tanti) attendono molto, troppo tempo prima di concludere un’opera, qualsiasi essa sia, con l’aggravante che la stessa, perda di interesse per noi e ci faccia sfuggire di mano il messaggio artistico che volevamo lasciare.




Ed è proprio e anche per questo che ho scelto di non scrivere questo libro da solo, ma di farlo insieme a Gemini, un’intelligenza artificiale. Se la procrastinazione è un blocco squisitamente umano, affrontarla richiede uno specchio oggettivo, logico e instancabile, privo di giudizio. Questo testo nasce così, da una sinergia profonda: la mia esperienza sul campo e la mia visione fuse con la precisione strutturale dell’algoritmo, allineando due menti per offrirti un percorso privo di fronzoli e focalizzato al millimetro sull’essenziale.




Nelle prossime pagine troverai concetti semplici, agili e pronti all’uso. Niente teorie lunghe un capitolo, niente parole difficili. Solo risposte dritte al punto per fare una cosa sola: liberarti la mente, toglierti il pensiero e farti iniziare. Adesso.




Quindi, bando alle ciance. Voltiamo pagina.








  
  
  Presentazione

  
  




Roberto Antoniello, musicista e ideatore di un progetto di musica a 432 Hz per la meditazione, ha combattuto a lungo con il vizio di rimandare. Le domande costanti, i continui “aspetta, forse così è meglio” e la ricerca della perfezione hanno rischiato più volte di bloccare le sue opere. Da questa lotta reale è nata l’esigenza di scrivere questo manuale. Un’opera nata a due mani (le sue) e due menti — la sua e quella di Gemini — pensata per chi vuole smettere di farsi domande e iniziare finalmente a fare.








  
  
  CAPITOLO 1: L’Inganno dell’Elisir Salvifico

  
  




Hai presente quel preciso istante in cui decidi che una determinata cosa “la farai domani”?




In quel millesimo di secondo non provi senso di colpa. Al contrario, provi un’improvvisa ondata di sollievo. Sospiri, ti allontani dalla scrivania, chiudi quella scheda sul computer e senti la tensione scendere.




Ecco l’elisir salvifico di cui parlavamo prima.




Rimandare, nell’immediato, fa stare bene. È una gratificazione istantanea che la nostra mente ci regala per proteggerci da qualcosa che ci disturba, che ci annoia o che ci fa paura. L’attesa diventa un rifugio confortevole. Ci diciamo che domani saremo più riposati, più ispirati, più pronti. Ma è un inganno, una scusa che profuma di buono e che nasconde una trappola sottile.




Spesso, quando ci troviamo intrappolati in questo ciclo, tendiamo a darci addosso. Ci diamo dei pigri o degli incapaci.




La natura umana cerca spesso delle scorciatoie per aggirare un percorso che ci appare tortuoso e quindi faticoso. La stessa natura però ripudia l’immobilismo e soprattutto la staticità.




Il movimento è insito nell’uomo che sa perfettamente che, senza di esso, nulla potrà mai essere svolto.




Ma se sei un adulto che porta avanti una casa, un lavoro, una famiglia o dei progetti, sai benissimo che la pigrizia non c’entra nulla.




L’accidia non è mancanza di voglia. È un blocco emotivo. È lo scherzo irriverente che la mente ci gioca quando si sente sopraffatta dal peso di un’azione. Più il compito ci sembra grande, più la mente cerca di allontanarlo per difenderci dallo stress. Il problema è che quell’ansia che hai cacciato dalla porta principale, rientra dalla finestra sotto forma di frustrazione a fine giornata.




Come si rompe questo incantesimo?




Inutile pensare di stravolgere la tua vita dall’oggi al domani. Le soluzioni complicate non funzionano per chi è già stanco. Serve una mossa semplice, quasi ridicola: la regola del primo passo ridotto.




Se una cosa ti sembra troppo grande, non provare a farla tutta. Rimpiccioliscila finché non diventa così facile che la tua mente non saprà come opporsi.




Devi sistemare un mare di carte arretrate? Non pensare all’intero archivio, decidi di sistemare un solo foglio. Uno solo.




Devi fare quella telefonata che rimandi da giorni? Prendi il telefono e digita solo le prime cifre.




Il segreto non è finire il lavoro, è rompere l’immobilità. Una volta che ti sei mosso, l’inerzia si spezza.




E tu, adesso, quale micro-azione puoi fare per toglierti il primo pensiero della giornata?















