

[image: Immagine di copertina. Thatcher Wine: L’arte del monotasking. TEA s.r.l.]








Presentazione

Dopo anni di grande entusiasmo ormai è assodato che il multitasking ci rende meno efficienti e più soggetti a errori: siamo fatti per concentrare l’attenzione su una sola attività alla volta, altrimenti i nostri sistemi si sovraccaricano e andiamo in crash. Ma che lo si chiami monotasking, consapevolezza, essere presenti o con qualsiasi altro nome, l’obiettivo è il medesimo: concentrarci su una cosa alla volta e farlo con tutti noi stessi. Quando facciamo qualcosa con tutta la nostra concentrazione, sintonizzando completamente il nostro corpo e il nostro cervello su un’unica attività come leggere un libro, ascoltare qualcuno durante una conversazione o prestare attenzione a ciò che ci circonda mentre andiamo a fare una passeggiata, possono succedere cose incredibili.

Questo libro ci mostra che, concentrandoci su dodici attività quotidiane e affrontandole con una mentalità focalizzata, possiamo ricostruire e migliorare la nostra attenzione. Quando ci concentriamo su ciò che stiamo facendo, dove siamo e con chi siamo, possiamo riscoprire la capacità di goderci la vita, connetterci con gli altri e ottenere migliori risultati in tutto ciò in cui ci impegniamo, dal lavoro alle relazioni interpersonali. E alla fine, ci rende più felici, più produttivi e più presenti, in ogni aspetto della
  nostra vita.

 

 

Thatcher Wine è un imprenditore americano di successo. È il fondatore e CEO di Juniper Books, una società con sede a Boulder, in Colorado, specializzata in biblioteche personalizzate e nella progettazione di libri in edizione speciale. È autore di manuali di self-help molto apprezzati negli Stati Uniti. L’arte del monotasking è il suo primo libro pubblicato in Italia.
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L’arte del monotasking

 

In ricordo dei miei nonni: 

  Bessie, Morrie, Gracie, Jack, IW & Lil. 

  Con immensa gratitudine 

  per avermi donato le loro attenzioni.








Prefazione

 

Nel mese di marzo del 2020, quando la pandemia da Coronavirus è giunta negli Stati Uniti, mi trovavo nel pieno della fase di ricerca che mi avrebbe portato a scrivere questo libro. Da un giorno all’altro, il mondo intero si è ritrovato preda del caos e la vita si è fatta molto dura per ogni persona sul pianeta. Eppure, a dispetto della confusione e della follia generale, io mi sentivo stranamente calmo. Non che non fossi spaventato anche io, certo. Ero preoccupato per il mio stato di salute, dal momento che solo due anni prima avevo affrontato un ciclo di cure per il cancro che mi aveva catapultato automaticamente nei gruppi ad alto rischio in caso di contagio. Inoltre temevo per le sorti della Juniper Books, l’azienda che dirigo, e per la nostra capacità di sopravvivere a una crisi economica.

Ho valutato la prospettiva di mettere in cassa integrazione tutta la mia squadra e congelare le attività aziendali per dedicarmi alla sicurezza e alla mia salute e a quella della mia famiglia. Negli anni precedenti mi ero consumato, avevo affrontato diverse difficoltà di salute, avevo avuto problemi col lavoro e mi ero dovuto confrontare col divorzio; allo stesso tempo, non potevo sottrarmi ai miei impegni di imprenditore e padre di famiglia. Forse questa nuova crisi avrebbe avuto una forma diversa, e mi sono
  chiesto se non sarebbe stato meglio prendermi una pausa e cercare di non mischiare tutte queste cose insieme.

Ho anche riflettuto sull’opportunità di mettere in pausa il libro che avete sotto gli occhi in questo momento. La mia agenda era piena fino all’orlo. Era veramente il caso di aggiungere l’ennesimo, voluminoso progetto alla lista delle cose da fare?

Ci ho pensato a lungo, e alla fine ho deciso di prendere un’altra strada.

Per quanto il mondo intero fosse pieno di problemi fuori controllo, ho capito di avere ancora il controllo della mia attenzione e di poter scegliere su cosa applicarla. Ho deciso di moltiplicare il mio impegno nell’implementare il monotasking in ogni aspetto della mia vita: avrei fatto una cosa per volta, e l’avrei fatta per bene. In una fase stressante quanto può esserlo una pandemia, avrei messo alla prova i concetti che esploro in queste pagine in modo che fossero davvero pronti per essere
  condivisi con tutti.

Durante la pandemia ho letto solo libri cartacei per rafforzare la mia concentrazione, ho fatto tre passeggiate al giorno per respirare aria buona, ho lavorato sulle mie capacità di ascolto verso amici e famigliari. Il mio sonno era travagliato, ma mi sono impegnato a trovare strategie per dormire un po’ di più ogni notte. Non avevo molto tempo da dedicare ai pasti, ma quando mangiavo riflettevo su quanto fossi grato a tutti quei lavoratori che operavano in prima linea. Ovviamente non potevo viaggiare, ma ho
  cominciato a prestare attenzione a cose cui non avevo mai fatto caso sulla strada da casa mia al posto di lavoro. Ho reimparato a suonare il piano guardando video su YouTube. Durante le call aziendali, ho insegnato al mio team le strategie per svolgere al meglio le loro mansioni anche in telelavoro. Ho trovato il tempo per giocare coi miei figli e col mio cane. Ho escogitato quotidianamente nuove idee per la mia azienda... alcune hanno funzionato, altre no. Ho pensato molto a quel che ci attendeva in futuro e a come far stare al
  sicuro le persone che popolano la mia esistenza.

Gli sforzi che ho profuso per fare una cosa alla volta, per affrontare la mia vita attraverso il monotasking, sono stati fruttuosi. Se avessi cercato di fare un unico minestrone di tutti i miei compiti e doveri, i miei livelli di stress sarebbero schizzati alle stelle e non sarei riuscito a ottenere praticamente nulla. Di contro, nel momento in cui sono riuscito a mantenere il timone della concentrazione e del monotasking, ho scoperto di essere più rilassato e più produttivo. La mia famiglia è
  rimasta sana e io sono riuscito a terminare la stesura di questo libro. Inoltre, la Juniper Books ha conosciuto una fase di crescita dovuta a tutte le persone che, costrette in casa, leggevano più libri e riarredavano le loro abitazioni.

In questo momento storico, ancora più che in passato, ritengo che l’antidoto alle nostre agende sempre più fitte di impegni, alle mille distrazioni della vita moderna e alla frammentazione della nostra attenzione sia fare una cosa alla volta. Quando ci saremo resi conto che siamo noi ad avere il controllo della nostra capacità di attenzione, potremo effettivamente decidere su cosa applicarla. Il monotasking è la modalità giusta per riappropriarci di questo potere in modo da poter affrontare
  meglio le sfide che ci attendono, migliorare le nostre relazioni e superare le fasi più ostiche delle nostre vite.





Parte I

INTRODUZIONE 

  AL MONOTASKING









Introduzione

 

Negli ultimi anni, le nostre vite sembrano diventare sempre più ingombre di impegni. La tecnologia ha pervaso ogni meandro delle nostre esistenze e quasi tutti abbiamo potenti smartphone tra le dita, in tasca o a portata di mano. Le pressioni economiche e sociali hanno incrementato il bisogno (o quantomeno la percezione del bisogno) di fare sempre necessariamente qualcosa in più, di spostare l’asticella sempre più in alto.

Anche io, come tanti altri, nel corso degli anni ho cercato di controbilanciare l’iperattività e lo stress della vita adulta con discipline quali la meditazione, la contemplazione e lo yoga. Adoro queste attività, ma spesso diventa difficile trovare il tempo necessario a svolgerle serenamente. Quando non ho un secondo libero e mi restano ancora tante cose da fare, mi capita addirittura di provare fastidio nel sentirmi ricordare che sarebbe il caso di meditare... anche se so benissimo che mi farebbe bene (mi dà fastidio
  perché è verissimo, ma in determinati momenti è anche molto difficile da mandare giù).

Il risultato della tensione che si genera tra un’agenda fitta di impegni, una mente piena di pensieri e tutte queste attività di miglioramento personale e di alleviamento dello stress è che queste ultime mi hanno fatto sentire inadatto e poco capace di gestirmi (nella performance che richiedono o nella mia capacità di trovare il tempo da dedicargli). Ho cominciato quindi a chiedermi se ci fosse un altro modo per vivere una vita equilibrata che potesse essere impiegato contemporaneamente ai doveri quotidiani,
  ovvero che non fosse un’entità totalmente separata.

Ripensando ai momenti di maggior successo e di maggior felicità della mia esistenza, sono riuscito a individuare un tratto comune: in quei momenti, facevo una cosa alla volta e prestavo davvero attenzione a quello che stavo facendo e alle persone che mi circondavano. Però, ogni volta che cercavo di fare tutto insieme, o quando ero distratto o anche solo parzialmente presente a me stesso, ottenevo ovviamente il risultato opposto. Anche nei momenti più cupi (il cancro, il divorzio, la fine di un lavoro), il fatto di
  dedicare piena attenzione a quelle esperienze mi ha permesso di venirne fuori a testa alta.

Ho capito che per essere meno stressato, più felice e più produttivo in ogni aspetto della mia vita non dovevo per forza ritirarmi in un eremo o trovare un guru, né tantomeno continuare ad aggiungere elementi alla mia lista di cose da fare.

Il libro che avete tra le mani ha avuto origine da un’epifania: se avessi prestato attenzione a una cosa per volta, l’avrei fatta meglio e me la sarei goduta di più. Dovevo smetterla col multitasking e passare al monotasking.

Ora, se il monotasking fosse un procedimento tanto facile quanto limitarmi a dirvi che dovete fare una cosa per volta invece che mille, questo libro sarebbe brevissimo e non molto efficace.

La verità è che la «muscolatura» del monotasking deve essere allenata e rafforzata. Il nostro stato di costante frenesia e disposizione al multitasking ha atrofizzato questi muscoli e ci ha reso deboli di fronte alle distrazioni (come quando sentiamo il suono di un’altra notifica o cediamo all’impulso di rispondere immediatamente all’ennesima email). Affinando le abilità di monotasking, è possibile identificare le potenziali trappole e imparare a evitarle.

La strategia per potenziare questi muscoli risiede nel continuare a svolgere i compiti della nostra quotidianità, approcciandoci però a essi con uno sguardo e una concentrazione rinnovati. Il fulcro di questo libro ruota intorno a dodici monotask, i quali a loro volta rappresentano il fulcro delle nostre vite.

I dodici monotask che troverete in questo libro:

1) LEGGERE: La lettura concentra gli occhi e la mente in un medesimo punto. L’atto di mettere giù il telefono e prendere in mano un libro cartaceo è una scelta di monotasking. Chiunque apra le pagine di questo libro si sta già implicitamente esercitando sul primo monotask ed è perciò sulla strada del successo.

 

2) CAMMINARE: Camminare riconnette il corpo con ciò che lo circonda. Per quanto appaia come un’attività semplice, molte persone la concepiscono come mezzo per un fine e non come un fine in se stesso. Quando ci concentriamo su ciò che abbiamo intorno (quel che vediamo, quel che sentiamo, la sensazione del terreno sotto i nostri piedi), ristabiliamo la connessione con la nostra presenza fisica e mentale nel mondo.

 

3) ASCOLTARE: L’ascolto ci connette agli altri, accende il senso dell’udito e al contempo la nostra mente. Riuscite ad accorgervi di quando qualcuno vi sta ascoltando attentamente invece di fare semplicemente finta? Penso proprio di sì, almeno nella maggior parte dei casi: tutti siamo capaci di capire quando l’interlocutore non è realmente presente, ed è una brutta sensazione. Ogni volta che ascoltiamo davvero, che si tratti dei nostri figli, di qualcuno con cui abbiamo un appuntamento galante o di una riunione di lavoro, stabiliamo un contatto col prossimo infinitamente migliore di quando interagiamo con la testa piena di altri pensieri e azioni da compiere.

 

4) DORMIRE: Il sonno esegue un reset del corpo e della mente che ci serve per rimanere in salute e fornirci l’energia fisica e mentale di cui abbiamo bisogno per andare avanti. Di questi tempi molte persone hanno problemi col sonno, proprio perché abbiamo tanti pensieri, le nostre giornate sono piene e la lista di cose da fare è lunga. E se invece fosse possibile applicare il monotasking anche al sonno? Che cosa accadrebbe se ci concedessimo tutto il riposo e i tempi di recupero di cui abbiamo bisogno? Concentrarsi sul sonno può avere benefici estremamente positivi per la nostra intera esistenza.

 

5) MANGIARE: Nutrirsi è un’attività quotidiana essenziale che troppo spesso viene relegata ai margini invece di essere gestita in base alla rilevanza che ha. A volte mangiamo in fretta e furia perché dobbiamo tornare al lavoro, oppure non prestiamo attenzione a ciò che introduciamo nei nostri corpi perché al contempo stiamo guardando lo smartphone. E se invece prestassimo attenzione al cibo che abbiamo sul tavolo, a come c’è arrivato, a chi l’ha preparato, al sapore che ha e alla compagnia di chi sta condividendo quell’esperienza con noi?

 

6) SPOSTARSI: E se durante i nostri viaggi o i nostri percorsi da pendolari ci concentrassimo sull’atto di giungere in un luogo invece di sentirci sempre come se dovessimo fare due cose insieme, spesso mettendo in pericolo noi stessi e gli altri? Se è vero che il tempo del viaggio presenta diverse opportunità di multitasking, è altrettanto vero che c’è modo di riportare la nostra attenzione al viaggio stesso e raccogliere i benefici di una maggiore presenza mentale.

 

7) IMPARARE: Ognuno di noi è capace apprendere in modo costante e ininterrotto; la capacità di imparare non è limitata solamente agli anni dell’infanzia e della gioventù. Quando ci dedichiamo al monotask dell’apprendimento, ci confrontiamo con uno degli aspetti più invigorenti dell’esperienza umana, ovvero la possibilità di creare nuove connessioni cognitive ed emotive. Sia che stiamo imparando una nuova lingua, un nuovo sport o qualcosa di connesso al nostro lavoro, la capacità di concentrarci su un elemento per volta incrementa l’abilità che abbiamo di imparare e sblocca il nostro potenziale, che è virtualmente illimitato.

 

8) INSEGNARE: L’insegnamento rafforza la nostra mente e genera una connessione col nostro prossimo. Non è un compito che abbia a che fare solamente con cattedre e classi: la vita è piena di occasioni per insegnare. Uno dei modi migliori per padroneggiare una tecnica o una materia è proprio quello di insegnarla. Prepararsi a insegnare richiede grande concentrazione e riconoscere i limiti della nostra conoscenza. Questo capitolo esamina sia gli elementi pratici sia gli aspetti emotivi del processo che porta a padroneggiare una materia per poi trasmettere la conoscenza ad altre persone.

 

9) GIOCARE: Per giocare è necessario che venga meno gran parte dell’intensa concentrazione richiesta dagli obiettivi precedenti; per riuscirci, dobbiamo rilassare la nostra mente e riprendere totalmente possesso dei nostri corpi. La realtà è che molti adulti non permettono a se stessi di giocare. Spesso ci sentiamo in colpa quando dedichiamo del tempo solamente a noi stessi, ci sembra di sprecare ogni minuto che non investiamo nell’essere produttivi o nel «monetizzare». Questo capitolo serve a ricordarci che il divertimento non è semplicemente legittimo, ma che in ultima analisi è anche produttivo in sé.

 

10) VEDERE: Osservare il mondo completa la nostra capacità di visione. Questo monotask ci consente sia di percepire i dettagli più minuti sia di guardare a orizzonti sempre più lontani. Invece di preoccuparci di immortalare immagini instagrammabili, perché non ci dedichiamo a osservare coi nostri occhi la bellezza e la complessità di tutto ciò che ci circonda? Quanto può cambiare la nostra comprensione di quel che altrimenti sarebbe un oggetto qualsiasi se ci fermiamo davvero a ispezionarlo da vicino?

 

11) CREARE: La creazione è uno dei monotask più magici e stimolanti di questo elenco. Non è necessario essere artisti o musicisti, né possedere un titolo professionale tipico dei mestieri creativi per essere un creator; in una certa misura, lo siamo tutti. A volte creiamo cose piccole, come un disegnino o un biglietto d’auguri per i nostri figli, altre volte ne creiamo di più grandi, come un’azienda o un’attività commerciale. L’atto di mettere al mondo qualcosa che prima non esisteva è gratificante in sé. Tramite il monotask dedicato all’atto creativo, possiamo arrivare a interiorizzare le nostre potenzialità, che sono uniche e illimitate.

 

12) PENSARE: La maggior parte di noi non pensa a pensare, in quanto lo facciamo automaticamente e senza soluzione di continuità per alimentare le nostre attività quotidiane. E se invece isolassimo il pensiero come obiettivo a parte, dedicandogli uno spazio definito? E se il monotask del pensiero potesse aiutarci a raggiungere l’eccellenza? L’attenzione verso il pensiero ci porta altresì a riflettere sul modo in cui in anni recenti abbiamo delegato il nostro intelletto ad altre persone e strumenti tecnologici, nonché su come possiamo riappropriarci delle nostre attività cognitive più importanti.

Come utilizzare questo libro

I dodici capitoli sul monotasking sopraelencati sono l’anima di questo volume. Ognuno di essi è costellato di linee guida mirate a far sì che ogni singolo task o obiettivo ottenga la vostra piena attenzione. Il consiglio che vi do è leggere un capitolo e, una volta terminato, fermarvi a fare esercitazioni su quello specifico monotask prima di procedere con il capitolo seguente.

In aggiunta alle idee e ai consigli che troverete in questo libro, ho creato un sito Internet, monotasking.tips (in inglese), in cui troverete ulteriori informazioni, riflessioni e indicazioni. Avete letto bene, invece del classico dominio .com, ho scelto proprio tips, cioè, per l’appunto, «consigli».

Con dodici monotask a disposizione, potete dedicare a ognuno un giorno, una settimana o un mese: sta solamente a voi. Per parte mia, ho cercato di gestire il contenuto del libro in modo che fosse agile per il lettore e pronto all’uso. Ho scelto di creare sezioni brevi, facilmente assimilabili e disposte secondo lo stesso ordine in ogni capitolo. È naturale che alcuni monotask possano riuscirvi molto più semplici di altri, ma non arrendetevi se qualche passaggio vi risulta particolarmente arduo.

L’approccio filosofico che alimenta queste righe è un riflesso delle mie esperienze personali e di quelle di altre persone che sono riuscite a realizzarsi e ritrovare la felicità grazie al monotasking. La maggior parte delle persone non ha mai utilizzato questo neologismo... ma vi dimostrerò che sia loro sia voi, nel corso della vostra vita, siete riusciti più volte ad applicarlo senza nemmeno accorgervene.

Forse la cosa più bella del monotasking è che può essere impiegato in ogni ambito della vostra vita mentre la vivete. Più vi allenerete a utilizzare questo approccio, più diverrete bravi a farlo e più vi riuscirà facile estendere il monotasking a tutti gli aspetti della vostra vita.





L’arte e la scienza del monotasking

 

Monotasking: fare una cosa alla volta

Sebbene il termine «monotasking» sia ancora poco noto al grande pubblico, il concetto di base ci è intrinsecamente famigliare per una ragione molto semplice: tutti sappiamo benissimo quale sia il suo opposto, il multitasking.

Quando tentiamo di fare più cose allo stesso tempo parliamo infatti di multitasking, mentre il monotasking è farne una per volta.

Nel corso di questo libro, illustrerò come è possibile impiegarlo in varie attività, ma l’approccio di fondo sarà sempre lo stesso: semplificare tutto, eliminare l’eccesso finché non sarà rimasta una cosa sola. Fa’ quella cosa con tutta la concentrazione di cui disponi.

Per diventare bravi monotasker, dobbiamo rilassarci e dissezionare la nostra tendenza al multitasking facendo attenzione a tanti aspetti: la spinta a controllare le notifiche sui nostri smartphone mentre pranziamo con un amico, la compulsione a rispondere a una email mentre partecipiamo a una riunione su Zoom, la tentazione di ripensare a quello che è successo quel giorno al lavoro mentre giochiamo coi nostri figli e via dicendo.

Se isolerete gli obiettivi specifici, saprete come ci si sente e che contorni ha l’attenzione autentica verso un singolo oggetto. Non sorprendetevi se vi sembrerà una sensazione nuova quando vi troverete a sperimentarla per la prima volta, non viene coltivata granché negli ultimi tempi.

In un secondo momento potremo scegliere se combinare insieme task diversi, ma a quel punto potremo già contare su una nuova consapevolezza che deriva dall’aver compreso la differenza tra monotasking e multitasking. Viviamo nel XXI secolo, perciò tutti quanti ci troviamo ad affrontare cambiamenti rapidi e a fronteggiare le stesse sfide.

Le radici del multitasking

Sembra che la parola «multitasking» sia stata utilizzata per la prima volta nel 1965 per descrivere un elaboratore centrale della IBM capace di svolgere contemporaneamente più operazioni. Qualche decennio dopo, con la diffusione di massa dei computer, abbiamo cominciato a utilizzare più frequentemente questo termine per indicare il modo in cui sia noi che i nostri computer eravamo capaci di lavorare simultaneamente su più fronti.

Il computer Macintosh della Apple è arrivato sul mercato nel 1984 con in dotazione una RAM (acronimo di random-access memory, «memoria ad accesso sequenziale») pari a 128k, il che rappresenta una cifra ridicola rispetto agli standard odierni. All’epoca, quando si provava a far compiere più operazioni ai computer, questi andavano in crash (ovvero, si bloccavano). Spesso anche io, quando provo a fare più cose insieme, mi sento esattamente come uno di quei computer.

Nel 1987, con l’uscita di Microsoft Windows 2.0, milioni di utenti aziendali si sono trovati di fronte alla prima rappresentazione visiva del concetto di multitasking. Di colpo era possibile alternare applicazioni che svolgevano funzioni diverse, come ad esempio un elaboratore di testi e un foglio di calcolo. Era l’alba di una nuova era, quella dei computer multitasking, dei luoghi di lavoro multitasking e, più in generale, della cultura del multitasking.

Se gli anni Ottanta hanno visto la proliferazione dei personal computer, gli anni Novanta hanno conosciuto il rapidissimo sviluppo di Internet e gli anni Duemila la diffusione pressoché universale degli smartphone. A ogni passo mosso dalla rivoluzione tecnologica, le nostre aspettative sono aumentate; e non parlo solamente di quelle verso i dispositivi, ma anche verso noi stessi. Se computer e telefoni diventavano ogni anno più veloci e più potenti, perché il nostro cervello non doveva seguire il loro esempio? E
  se i computer progettati da esseri umani erano capaci di multitasking, perché non potevano esserlo anche le persone?

Il problema della tecnologia

Ed eccoci qui, ormai ben avviati nel XXI secolo e a decenni di distanza dall’inizio della rivoluzione tecnologica. La verità è che oggi lavoriamo di più e, più ci inoltriamo nel futuro, più spesso ci capita di vivere alti e bassi emotivi e psicologici. Siamo più connessi e più raggiungibili di quanto siamo mai stati. Ovunque ci troviamo sulla faccia della Terra, email e messaggi ci raggiungono a qualsiasi ora del giorno. Anche quando ci prendiamo una pausa, di fatto siamo sempre al lavoro (secondo l’ente Project: Time Off, il settantatré per cento dei lavoratori dipendenti lavora anche quando è in vacanza).

Con l’avvento dei social media si è verificato un corrispondente incremento di casi di depressione, ansia e solitudine. Per una grande fetta di popolazione, la paura di rimanere esclusa dal flusso della vita (conosciuta anche con l’acronimo FOMO, dall’inglese Fear Of Missing Out) è un fenomeno tangibile. Gli utenti paragonano le proprie vite a ciò che vedono sui feed dei social media altrui e sentono spesso la compulsione a lavorare di più, spendere di più e fare più cose.

Cerchiamo tutti costantemente (o quantomeno facciamo finta) di processare quantità gigantesche di informazioni. Da uno studio del 2011 apparso sulla rivista scientifica Proceedings of the National Academy of Sciences è emerso che la nostra capacità di gestire l’afflusso di informazioni sensoriali ha un costo non indifferente. «Abbiamo individuato una sorta di “collo di bottiglia” nella corteccia prefrontale del cervello che costringe l’individuo ad affrontare un problema dopo l’altro,
  anche se il processo è talmente rapido che si ha l’impressione della simultaneità», scrive René Marois, professore associato di psicologia e neuroscienze presso la Vanderbilt University e coautore dello studio. «Ciò spiega il motivo per cui i dati mostrano una riduzione progressiva dell’attività cerebrale a ogni nuovo ostacolo che si presenta: è come se la mente rimanesse invischiata in un ingorgo stradale.»

La tecnologia ha certamente migliorato le nostre vite sotto molti aspetti, ma c’è un prezzo da pagare. Non è facile identificare esattamente in cosa consista questo prezzo (forse proprio per via dell’ingorgo in questione), ma non c’è dubbio che ne sentiamo il peso. Sappiamo che è possibile fare meglio e sentirci meglio, ma da dove cominciare?

L’infiltrazione del presente

Fino ai primi anni Novanta, le vite della maggior parte degli esseri umani avevano un determinato ritmo quotidiano. Il luogo dell’istruzione era la scuola, quello del lavoro l’ufficio, quello della cena il tavolo della cucina o del salotto; il tempo libero, che si trattasse di guardare la televisione, ascoltare la radio o leggere un libro, era confinato alla sera e ai fine settimana. Esistevano poche occasioni in cui svolgere queste attività al di fuori delle loro caselle fisiche e temporali, motivo per cui le affrontavamo una alla volta.

Con la recente diffusione dei dispositivi e degli smartphone, abbiamo ottenuto la capacità di fare praticamente tutto ciò che vogliamo, ovunque lo vogliamo e all’ora che vogliamo. Per di più, l’impressione è che ora possiamo combinare tutte le attività che desideriamo in un singolo istante.

Per quanto Internet e gli strumenti tecnologici a esso collegati siano un’aggiunta relativamente recente alle nostre vite, la difficoltà degli esseri umani a vivere il presente non è nulla di nuovo. Le diverse tradizioni filosofiche e religiose hanno sempre cercato di ricondurci al presente attraverso la preghiera e la meditazione, e per una buona ragione. Il presente è lo spazio in cui tutto accade ed è l’unico in cui siamo davvero connessi a noi stessi, agli altri e all’universo.

Ciò nonostante, pensare continuamente al passato e al futuro è una nostra caratteristica fondante: cerchiamo sempre di dare un senso a quel che è accaduto e ci chiediamo cosa ci aspetta. A quel punto, inseriamo nella nostra vita dispositivi incredibilmente potenti, allaghiamo i nostri cervelli e i nostri sensi con oceani di informazioni e il nostro presente diviene ingovernabile e inestricabile.

È diventato molto più difficile vivere il momento e abitare il presente; di contro, tuttavia, è sensibilmente più facile ritrovarsi a cercare di affastellare un numero sempre maggiore di attività in quel momento e in quel presente.

L’economia dell’attenzione

A cosa si rivolge la nostra attenzione durante una giornata tipo? Quante volte prendiamo in mano i nostri telefoni? Quanto spesso controlliamo messaggi e posta elettronica? Quanto spesso ci colleghiamo ai social media, utilizziamo le app, giochiamo a qualche gioco, controlliamo le notizie o navighiamo su Internet?

Tutti quegli sguardi agli schermi dei nostri telefoni possono anche essere fonte di intrattenimento e informazioni, ma sono ancora più fruttuosi per altri attori della cosiddetta «economia dell’attenzione». La nostra attenzione è un bene prezioso, eppure la cediamo gratis, probabilmente a causa della vaga promessa di intrattenimento pronto all’uso, connessioni sociali, informazioni o di qualsiasi cosa pensiamo di volere o aver bisogno.

Nel documentario prodotto da Netflix nel 2020 intitolato The Social Dilemma, l’ex esperto di etica del design di Google e cofondatore del Center for Humane Technology Tristan Harris riporta una massima con cui viene descritta la strategia in base alla quale tanti giganti della Silicon Valley hanno costruito i loro imperi: «Se non stai pagando per il prodotto, significa che il prodotto sei tu». Più attenzione dedichiamo ai nostri dispositivi, più aumenta il valore delle aziende che
  abitano dietro quegli schermi e, contestualmente, meno cose riusciamo a fare noi.

I nostri strumenti tecnologici non hanno sentimenti (o almeno, non ancora!). Se però li avessero, sarebbe difficile distinguerli da quelli di fidanzati o fidanzate narcisistici e bisognosi cui la quantità di attenzioni non è mai sufficiente. In apparenza sembrano tenere molto a te, ti offrono quel minimo di feedback positivo necessario a mantenerti interessato a loro, ma non ti chiedono mai come stai davvero e se stai vivendo bene il rapporto con loro. Tu hai l’impressione costante che non è salutare legarti troppo a
  una persona fatta in quel modo, ma rimanere insieme è troppo facile.

Il monotasking non impone di rinunciare a questi strumenti. Il suo compito è metterci in condizione di scegliere autonomamente dove rivolgere la nostra attenzione in ogni singolo momento.

Perciò è il momento di addentrarci nei nostri dodici monotask e cominciare l’addestramento.





Parte II

I DODICI MONOTASK









Primo task: leggere

 

Nella primavera del 2019 mi sentivo esausto, svuotato e tremendamente distratto. Nel corso dei tre anni precedenti mi ero ritrovato a combattere su troppi fronti. Il primo era stato il buco in testa (è una storia vera, ma vi spiegherò meglio in seguito), poi c’era stato il cancro (un linfoma non-Hodgkin) e infine il divorzio.

Tutte queste sfide esistenziali si sono accaparrate buona parte della mia attenzione (a volte tutta) per lungo tempo. Alla fine sono riuscito ad avere la meglio e riemergere dalla palude, ma ne sono venuto fuori prosciugato dal punto di vista fisico, emotivo e anche economico. Ho scoperto che rimettermi in sesto del tutto avrebbe richiesto più energia, concentrazione e capacità di risoluzione dei problemi di quanto avrei mai potuto immaginare.

Pur avendo raggiunto l’obiettivo di mantenere in vita la mia azienda durante tutto quel caos, la situazione era tutt’altro che rosea. Avevo aperto la Juniper Books nel 2001 e, da quel momento in poi, ero riuscito a farla crescere e a produrre profitti. Poi è arrivato il 2017, il cancro, centinaia di ore di chemioterapia e tanto tempo passato lontano dall’ufficio. Mentre ero impegnato a lottare per la vita, la Juniper Books ha sofferto perdite corpose in termini economici nonché gravi scossoni negli equilibri interni
  dell’ufficio, e ci sarebbe voluto un po’ perché passasse la tempesta e le cose si sistemassero.

Terminata la chemio, ero determinato a fare finta di stare bene e a dimostrare che avevo ancora l’energia di un tempo. Tuttavia era chiaramente una menzogna: in verità ero del tutto sfibrato. Volevo ispirare e motivare gli altri col mio ottimismo e la mia etica del lavoro, ma in quel momento non avevo energie sufficienti a sostenere uno sforzo simile.

Ho cominciato a fare turni molto lunghi, ad alzarmi presto e a lavorare fino a notte fonda. Ero sempre al telefono o con gli occhi sulle email oppure in viaggio. Inoltre, ricorrevo al multitasking senza soluzione di continuità. Mi comportavo in quel modo perché avevo il terrore che l’azienda che avevo faticato tanto a costruire nel corso di diciotto lunghi anni, e poi a tenere in vita durante la mia malattia, finisse in frantumi proprio mentre affrontavo la mia convalescenza.

Allo stesso tempo i miei figli, che in quel momento avevano dieci e dodici anni e vivevano una situazione totalmente nuova in cui dovevano dividersi tra due genitori separati e due case diverse, avevano particolare bisogno di attenzioni. Erano stressati, pieni di ansie e non riuscivano a dormire. Ogni sera, quando arrivava il momento di andare a letto, la più piccola aveva attacchi di panico. Non voleva andare a scuola né partire per la gita primaverile. Le discussioni e l’ansia aumentavano di giorno in giorno con
  l’approssimarsi dell’ora di andare a letto.

Abbiamo provato diversi approcci per abbassare i toni e lenire lo stress, ma niente sembrava funzionare. Guardavamo la televisione insieme, parlavamo della nostra giornata, bevevamo il tè, ci facevamo le coccole insieme ai peluche e io cercavo di spiegarle razionalmente che non c’era nulla di cui avere paura. Nessuno di questi tentativi è andato a buon fine. Lei è rimasta stressata e io sono rimasto distratto e assorto nei miei problemi, cosa che ha peggiorato la situazione.

Alla fine, dopo l’ennesima discussione prima dell’ora della nanna, ho avuto l’impressione che ci attendesse l’ennesima nottata di ore piccole e tensioni. Lei doveva leggere alcuni testi come compito a casa e non aveva alcuna voglia di farlo, perciò le ho proposto di leggerglieli io come fossero una fiaba della buonanotte, cosa che non facevo più dai tempi in cui era molto piccola. Ho preso in mano la sua copia di Io sto nei boschi e ho cominciato a leggere a voce alta.

Non avevo nemmeno finito la prima pagina quando è accaduto qualcosa di magico. La sua ansia si è stemperata e ha cominciato ad ascoltarmi con attenzione. Io mi sono concentrato sulla lettura e ho smesso di pensare al lavoro.

Quella sera di primavera del 2019 abbiamo letto per venti minuti. Mia figlia si è addormentata e ha riposato per tutta la notte senza interruzioni. Da quella sera in poi, tutte le volte che ha dormito a casa mia abbiamo letto quel libro prima di dormire, finché non l’abbiamo terminato.

Si parla spesso dei benefici intellettivi della lettura, di quanto si possa imparare sulla vita e sul mondo osservandoli dalla prospettiva di grandi narratori. Tuttavia, per quante cose io e mia figlia abbiamo appreso sul quattordicenne Sam Gribley e su come sia sopravvissuto coi suoi soli mezzi dopo essere scappato di casa, ne abbiamo imparata una più importante: come riportare la nostra attenzione su uno specifico oggetto. Prima di leggere, le nostre menti erano disperse e vagavano senza meta in mille direzioni.
  Dopo avere cominciato il libro, erano concentrate in un solo luogo.

Sia per me che per lei, leggere è stata una medicina per il sistema nervoso. Prima di allora, le distrazioni del mondo stavano imponendo ai nostri cervelli, già inclini al multitasking, di riflettere su questo e quello e preoccuparci di questo e di quell’altro. Il giorno dopo le nostre letture, già dal risveglio, ci scoprivamo molto più preparati ad affrontare un problema per volta. Nei mesi a venire, io sono riuscito a lavorare con metodo e con rinnovata concentrazione per superare le sfide poste dalla mia attività. Mia
  figlia ha cominciato a addormentarsi senza troppi problemi, è partita per la gita che la turbava tanto e si è divertita come non mai.

Leggere è solamente una tra le tante strategie per rinforzare le capacità di monotasking, ma è estremamente efficace. Quando le distrazioni portate dall’esistenza si affastellano, la lettura è il primo strumento cui ricorro per riconquistare la mia capacità di concentrazione e, insieme a essa, la mia abilità nel portare a termine ciò che devo fare ed essere felice.

Leggere: alcuni fatti

Secondo Maryanne Wolf, neuroscienziata cognitiva ed esperta di sviluppo infantile, gli esseri umani hanno inventato la lettura qualche migliaio di anni fa. Nel suo libro Proust e il calamaro. Storia e scienza del cervello che legge, l’autrice scrive: «E con questa invenzione noi esseri umani abbiamo ridefinito l’organizzazione stessa del nostro cervello, la quale a sua volta ha moltiplicato le modalità attraverso cui siamo in grado di pensare, alterando così l’evoluzione intellettiva della nostra specie».

I libri e la lettura hanno svolto un ruolo fondamentale nel percorso che ci ha portati al punto in cui ci troviamo oggi.

Attualmente, la competizione per accaparrarsi la nostra attenzione è accesissima, col risultato che un numero sempre maggiore di individui ha smesso di leggere del tutto. Il Pew Research Center ha constatato che, nel corso dell’anno precedente al sondaggio, il ventisette per cento dei cittadini americani non aveva letto nemmeno un libro. Per di più, stando a un altro studio del Bureau of Labor Statistics pubblicato nel giugno del 2020, i giovani tendono a leggere meno degli adulti e degli anziani.

Eppure la lettura porta benefici giganteschi a chi vi si dedica anche solo per pochi minuti al giorno. Come scrive la socioantropologa Ceridwen Dovey sul New Yorker: «È scientificamente dimostrato che leggere porta il cervello in uno stato simile alla trance o alla meditazione e restituisce gli stessi benefici in termini di rilassamento profondo e tranquillità interiore. Chi legge regolarmente dorme meglio, presenta livelli di stress inferiori, ha un’autostima più elevata e soffre meno di
  depressione rispetto a chi non legge».

Leggere è anche un modo particolarmente efficace per controbilanciare i tanti effetti negativi delle altre forme di intrattenimento cui ci esponiamo. Guardare la televisione può essere fonte di iperstimolazione sia visiva che uditiva. Tenersi al passo coi social media può essere stressante. Tenere in mano un libro e rallentare il ritmo per leggerlo costituisce un antidoto al sovraccarico digitale.

Un’altra delle ragioni per cui la lettura può portarci enormi benefici è che ci riporta al momento presente, ovvero il luogo in cui ci diviene necessario prestare attenzione a una singola cosa in un singolo luogo. Se il contenuto del libro è in grado di ispirare la nostra mente e spingerla a immaginare il passato e il futuro attraverso la storia narrata, l’atto di leggerlo avviene nel qui e ora. Non stiamo facendo nient’altro che leggere quel libro né siamo altrove rispetto a esso: ci concentriamo totalmente su
  quell’azione e forse, in quell’istante del presente in cui non esiste altro, possiamo anche trovare la felicità.

Ognuno dei monotask presentati in questo libro punta a riportare l’attenzione su un singolo oggetto per volta per poi reimpiegare questa capacità di concentrazione su tutte le altre attività del quotidiano e della vita in generale. Ogni volta che siamo tentati di tornare al multitasking e disperdere l’attenzione in mille direzioni, la lettura è uno degli antidoti più semplici e immediati. Concentrare lo sguardo sulle parole stampate su una pagina avrà sempre l’effetto di un faro nella notte e rimetterà in equilibrio la
  nostra mente.

Lettori appassionati

Alcuni degli individui più impegnati e di maggior successo al mondo sono lettori. E non solamente lettori, ma lettori appassionati. Come fanno persone come Oprah Winfrey, Reese Witherspoon e Bill Gates a trovare il tempo di leggere decine di libri l’anno se devono anche gestire le loro aziende e le loro fondazioni, viaggiare, parlare in pubblico, fare i genitori e tutto il resto? Ma, cosa ancora più importante, perché si caricano sulle spalle anche il peso della lettura quando hanno già così tanto da fare?

Bill Gates è principalmente conosciuto per essere il fondatore della Microsoft e per le sue iniziative filantropiche, ma è altrettanto noto per essere un lettore insaziabile. Ogni volta che va in vacanza si porta dietro una sacca piena di libri cartacei vecchia scuola e, a dispetto delle sue capacità e conoscenze tecnologiche, al momento in cui scrivo si rifiuta ancora di passare all’e-reading e ai libri digitali. Per lui la lettura non è un hobby scoperto dopo il pensionamento, ha sempre fatto parte integrante della sua vita.
  In una intervista del 2016, ha dichiarato: «Leggere resta lo strumento principale attraverso il quale imparo nuove cose e metto alla prova la mia capacità di comprensione».

GatesNotes, il blog di Bill, è costellato di consigli sui libri e commenti su volumi che ha letto. È un blog che, oltre a dare molte idee per rimpinguare la nostra lista di libri da leggere, apre una finestra molto interessante sul pensiero di Gates. Il magnate della Microsoft è chiaramente un lettore veloce e di livello molto avanzato; è verosimile che nessuno di noi possa raggiungere i suoi livelli dal punto di vista del successo aziendale e dell’impatto filantropico, tuttavia anche noi
  possiamo leggere quanto più possiamo per comprendere il mondo che ci circonda e sviluppare le nostre potenzialità di generare un impatto positivo col lavoro mirato. Queste competenze possono essere il sentiero che ci porta a essere più efficaci nelle nostre attività quotidiane.

Che si parli di capitani d’industria, leader mondiali o celebrità, i libri rappresentano comunque una fonte di conoscenza, un’ispirazione, nonché un porto sicuro per rasserenare la mente e rafforzare l’attenzione. Non è mai troppo tardi per prendere la sana abitudine di leggere e utilizzare questo strumento per aiutarci a raggiungere i nostri obiettivi.


Nicholas Carr e il libro stampato

Nicholas Carr, autore del volume Internet ci rende stupidi? Come la rete sta cambiando il nostro cervello, è uno dei migliori scrittori e pensatori tra coloro che si occupano di tecnologia e mutamenti della vita contemporanea. Qualche anno fa ho avuto l’opportunità di discutere con lui del passato, del presente e del futuro del libro cartaceo. Dopo la nostra chiacchierata, si è occupato di redigere l’introduzione di uno dei cataloghi annuali della Juniper Books, dalla quale ho
  selezionato il seguente estratto:

 

Per quali ragioni il libro stampato ha resistito così stoicamente mentre tantissimi altri prodotti mediatici sono stati soppiantati dai loro omologhi digitali? La risposta va ben oltre una mera questione nostalgica.

Per la mente dell’essere umano, una sequenza di pagine legate insieme a formare un oggetto fisico è cosa molto diversa da uno schermo piatto che mostra solamente una singola «pagina» di informazioni alla volta. La presenza fisica delle pagine stampate e la possibilità di sfogliarle saltando avanti e indietro a piacimento si rivela fondamentale per l’abilità che ha il cervello di orientarsi e interpretare le opere scritte, specialmente quelle più lunghe e complesse.

Per quanto sia difficile rendersene conto a livello conscio, tutti noi sviluppiamo rapidamente una mappa mentale dei contenuti di un testo stampato, come se l’argomento trattato o la storia narrata fossero un viaggio che si dispiega nello spazio. Se vi è mai capitato di prendere in mano un libro che avete letto tanto tempo prima e scoprire che le vostre mani erano in grado di rintracciare rapidamente un passo che ricordavate in modo particolarmente vivido, anche voi avete
  sperimentato questo tipo di fenomeno. Quando ci troviamo tra le mani un supporto fisico e tangibile, anche il suo contenuto appare nella nostra mente. La memoria spaziale ha la tendenza a tradursi in una lettura più immersiva e in una comprensione più profonda.

Attualmente viviamo nell’epoca della distrazione e siamo costantemente esposti a un turbine di dati e informazioni. Le pagine di un libro cartaceo forniscono un rifugio, un luogo di pace in cui le nostre menti sono libere dallo stress del sovraccarico tecnologico e incoraggiate a entrare in contatto con pensieri e sentimenti più profondi. Ben lungi dall’essere obsoleto, il libro stampato e rilegato sembra più in salute che mai. È un balsamo per menti tormentate.



Perché il monotask della lettura vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Leggere con una certa regolarità può rivelarsi complicato, ma reca anche grandissimi benefici. Riportare l’attenzione sulle parole impresse su questa pagina (e lasciarcela abbastanza a lungo da assorbirne il contenuto) richiede un certo impegno. Quando scegliete di leggere un libro cartaceo, in genere non potete fare nient’altro se non, per l’appunto, leggerlo. Non vi è possibile svolgere altre attività, perché se togliete gli occhi dalla pagina, in quell’istante non state più leggendo. Se cominciate a pensare ad altro, non assorbirete più informazioni dal libro.

Dovremmo dare valore alla lettura perché richiede la nostra piena concentrazione. Poche tra le attività più ricorrenti nelle nostre vite attuali richiedono tanta attenzione quanto leggere. Ogni volta che leggiamo, stiamo allenando la muscolatura del monotasking per poterla applicare in futuro anche ad altri ambiti.

Ad esempio, se leggiamo un libro di fantascienza dobbiamo impiegare una soglia di attenzione e una quantità di tempo maggiori che se vedessimo un film tratto da quello stesso romanzo. Il libro può richiedere, diciamo, una quindicina di ore complessive per essere terminato, mentre il film ne dura più o meno due e richiede ben poco impegno. La nostra mente può distrarsi e vagare in entrambi i casi, ma se stiamo vedendo il film saremo in grado di percepire la storia e divertirci anche prestando un’attenzione
  parziale o frammentaria; col libro, invece, distrarsi può voler dire dover tornare indietro alla riga o al paragrafo in cui ci siamo distratti. Ma questa è una caratteristica fondamentale della parola scritta, non un difetto! Leggere un libro cartaceo è il primo passo nel processo di riappropriazione della nostra attenzione, della nostra concentrazione e del nostro tempo.

Tra i tanti benefici della lettura possiamo citare anche l’incremento dell’empatia, la diminuzione dello stress e il rallentamento del naturale declino neurologico che arriva con l’avanzare dell’età. In uno studio del 2009, i ricercatori della Seton Hall University hanno scoperto che l’atto di leggere in maniera prolungata (in questo caso specifico si trattava di articoli «non controversi» pubblicati su una rivista) produceva un abbassamento della pressione sanguigna, un rallentamento del battito cardiaco e una
  diminuzione dei sintomi dello stress psicologico.

Un altro studio pubblicato sulla rivista Innovation in Aging sostiene che i lettori abbiano una vita media più lunga di due anni rispetto a chi non legge: le persone che leggevano per almeno tre ore e mezzo a settimana avevano una possibilità pari a quasi il venticinque per cento in più di vivere più a lungo rispetto a quelle che non leggevano. Ulteriori ricerche certificano l’utilità delle pratiche che impegnano il cervello, quali appunto la lettura, per il mantenimento e il
  miglioramento delle funzioni cognitive nella terza età.


LEGGERE: IL VOSTRO MONOTASK

LEGGETE PER VENTI MINUTI AL GIORNO UN TESTO STAMPATO SU CARTA

Se nel corso degli ultimi anni avete trascurato la lettura, potrebbe risultarvi difficile ritrovare la strada e l’approccio giusto per ricominciare. Tuttavia, una delle cose più belle del
  leggere è che più lo si fa, più aumentano il godimento e la capacità di concentrare l’attenzione unicamente sul libro.

Io mi considero un lettore zelante, ma ci sono stati periodi della mia vita da adulto in cui ho passato settimane o anche mesi senza aprire un libro. Più tempo passa senza che io legga
  una pagina, più diventa difficile rientrare nel meccanismo. Di solito, queste fasi di «siccità letteraria» si verificano quando la mia vita si riempie di impegni e mi lascio prendere la mano da troppe altre cose.

Per quanto mi riguarda, il momento della riconnessione con la lettura parte generalmente dagli articoli di giornale (come ad esempio la rubrica sugli argomenti del giorno del New
  Yorker), poi con testi più lunghi (un articolo più lungo su Vanity Fair o magari un racconto breve di Hemingway) e infine torno a confrontarmi con un romanzo o una biografia. Alle volte prendo
  in mano un libro che scorre molto velocemente, come un thriller di facile lettura o un giallo, o magari rileggo uno dei miei libri preferiti. Tra questi ultimi posso citare Il giovane Holden, Le
  avventure di Tom Sawyer e qualsiasi cosa abbia scritto Kurt Vonnegut: si tratta di libri che posso ripercorrere da cima a fondo molto in fretta, mentre le prime letture mi richiedono più tempo.

Ecco quel che potete fare:

 

•
  Riponete il vostro telefono e qualsiasi altro dispositivo in un’altra stanza. Togliete notifiche, sveglie e vibrazioni. Se dovete rimanere raggiungibili perché i vostri figli sono a scuola o per possibili urgenze
  lavorative, regolate le impostazioni in modo da poter ricevere queste specifiche comunicazioni tagliando fuori tutte le altre (questa indicazione rimarrà valida anche per tutti gli altri monotask del libro, quindi
  la troverete ripetuta spesso).

•
  Scegliete una lettura che vi attrae. Rileggere uno dei libri che più vi è piaciuto da giovani va benissimo, altrimenti potete dedicarvi a una rivista, a un giornale o a qualsiasi cosa desti il vostro interesse. A
  questo punto l’importante è leggere e concentrarvi sulla pagina, senza necessariamente badare alla complessità intellettuale dei contenuti... ovviamente, se è passato già molto tempo dall’ultima volta in cui vi
  siete concentrati per leggere testi stampati, non partite direttamente da Guerra e pace o da una rivista di ricerche mediche applicate.

•
  Individuate un luogo tranquillo per leggere. Magari dovrete alzarvi un po’ prima o trovare un punto più silenzioso durante la pausa pranzo, perciò informate i vostri famigliari o eventuali altre persone che
  avete bisogno di un po’ di privacy; se avete figli, scegliete una fascia oraria in cui sono impegnati in attività che non richiedono la vostra attenzione.

•
  Mentre leggete, dedicate la massima attenzione al libro o alla rivista in questione.

•
  Cercate di leggere tutti i giorni allo stesso orario per una settimana di fila in modo che diventi un’attività di routine.

•
  Se vi capita di perdervi nei vostri pensieri, riportate l’attenzione sulle pagine e siate indulgenti con voi stessi. Il vostro cervello si è abituato a scattare rapidamente da un compito all’altro e in questo momento
  vi state addestrando a ricalibrarlo; è la stessa cosa che succede ai muscoli quando si incomincia un nuovo sport o una nuova attività fisica.

•
  A mano a mano che stabilite una routine di letture giornaliere, aumentate progressivamente il tempo dedicato a questo monotask. Potete provare anche a suddividerlo, magari ritagliando quindici minuti la
  mattina e trenta la sera a seconda di come è strutturata la vostra giornata.

•
  Constatando i benefici portati dalla lettura, scoprirete qual è l’equilibrio giusto dal punto di vista del tempo. Come per ogni altra attività capace di aumentare il benessere psicofisico (ad esempio, la
  ginnastica), vi accorgerete che le letture giornaliere hanno un effetto calmante e incrementano le capacità di affrontare la vita con efficacia e concentrazione.

•
  Fate caso all’aumento progressivo dei benefici nel corso del tempo e utilizzate questa consapevolezza per mantenere la costanza.



Il mantra: «Leggi e basta»

Un mantra è una parola o una frase che viene ripetuta mentalmente più e più volte mentre si esegue un esercizio spirituale o fisico. Solitamente i mantra hanno un effetto duplice che viene ottenuto attraverso il potere delle parole pronunciate e la loro ripetizione: tale attività può portare a uno stato simile alla trance ma anche, più semplicemente, a una condizione di concentrazione mentale elevata.

La pratica del monotasking può risultare scoraggiante: facendo una cosa per volta, avrete spesso l’impressione di non stare facendo abbastanza. È proprio in questi casi che
  l’abbinamento di un mantra a ogni monotask può darvi una mano: il mantra della lettura consiste nel ripetere mentalmente più e più volte la frase «leggi e basta» in modo tale da concentrarvi sull’obiettivo
  primario e lasciare che tutte le altre fonti di distrazione scorrano via.

Ogni volta che vi scoprirete a distrarvi durante la lettura, ripetete semplicemente il mantra: leggi e basta. Concedetevi il permesso di dedicarvi al monotask e concentratevi
  sull’attività che state portando avanti: leggere.

Prendete consapevolezza del fatto che vi trovate qui in questo momento per fare una cosa e solamente una, ovvero leggere il testo che avete davanti. Sì, certo, siete capaci di fare anche
  altre cose. Sì, avete anche altri impegni, ma ve ne occuperete più tardi, quando sarà il momento... ora è il momento di leggere.

Se ne avete bisogno, ripetetelo più volte: leggi e basta. Leggi e basta. Leggi e basta. Dite a voi stessi di riportare l’attenzione al libro e solamente al libro (o a quel che state
  leggendo).

La compulsione al multitasking

Le distrazioni che cercheranno di strapparvi alla lettura sono potenzialmente infinite. La chiave di volta sta nel riconoscerle quando arrivano a tentarvi e tornare diligentemente a concentrarvi sul vostro obiettivo. Se avete esperienza di meditazione, questo procedimento di riportare pacatamente l’attenzione sull’oggetto d’interesse (senza che intervenga un senso di colpa o un giudizio morale) vi risulterà familiare.

Se avete un telefono, un tablet o un computer nelle vicinanze, ci sarà sempre una email che richiede la vostra attenzione, un post sui social media cui mettere like, un gioco cui giocare,
  un video da guardare, una commissione da sbrigare e via dicendo. Uno studio pubblicato sul Journal of the Association for Consumer Research ha concluso che non è solamente l’utilizzo diretto
  di uno smartphone ad avere effetti negativi: «La sola presenza di questi dispositivi è sufficiente a ridurre le capacità cognitive disponibili».

Se leggete su un dispositivo digitale come un Kindle o un iPad, è intrinsecamente un po’ più difficile eseguire il monotask di quanto lo sarebbe con un libro cartaceo. La tentazione di
  lasciarsi distrarre dalla ricerca di un termine, dal passaggio a un’altra app o dal fare altre cose mentre si legge risulta molto più potente. Una delle opzioni da valutare in questi casi è quella di disattivare il wi-fi
  sul dispositivo utilizzato oppure di azionare la modalità aereo mentre si legge. Non è impossibile dedicarsi al monotasking quando si usa un supporto digitale e, a ogni modo, leggere è sempre meglio che non
  leggere, ma mi sento comunque di raccomandare caldamente l’esperienza fisica e tangibile che deriva dal tenere in mano un libro, sentirne il peso e sapere sempre a che pagina si è arrivati.

Forse vi perderete in sogni a occhi aperti ispirati da quello che state leggendo oppure scoprirete di avere partorito nuove idee, del tutto inattese. Io, ad esempio, ho sempre con me un
  blocchetto di post-it che attacco su qualsiasi superficie, sia in ufficio sia in casa. Quando mi viene un’idea che m’impedisce di concentrarmi sulla lettura, la metto per iscritto; in questo modo, sapendo che è
  documentata e sempre recuperabile, posso avere la tranquillità di lasciarla andare.

Se vi sentite tentati dal multitasking mentre state leggendo, valutate se il vostro obiettivo primario sia ancora focalizzato sulla lettura. Per quanto riguarda gli «obiettivi secondari»,
  questi possono essere comunque raggiunti anche leggendo. Prendiamo l’esempio di un pendolare sul treno: leggere è l’obiettivo primario e «arrivare a destinazione» è quello secondario. Portare a
  destinazione il pendolare è infatti il lavoro di qualcun altro, perciò lui può concentrarsi completamente sulla lettura (bisogna sperare ovviamente che ciò non gli faccia perdere la fermata, com’è successo più di
  una volta anche a me mentre ero immerso in un libro!).

Elementi di rinforzo

Rendere la lettura parte integrante della propria vita, come tutte le abitudini, può richiedere tempo. Tra le strategie che possono contribuire a raggiungere tale risultato possiamo citare le seguenti:

 

•
  Leggere insieme ad altre persone che vivono con voi, ovvero dedicarvi ai libri mentre lo stanno facendo anche (a titolo di esempio) il vostro partner o i vostri figli.

•
  Ritagliare uno spazio fisico all’interno della vostra casa che sia dedicato alla lettura.

•
  Esplorare sempre nuovi generi letterari e scoprire cosa vi attira di più, in modo che la lettura diventi qualcosa cui non vedete l’ora di dedicarvi.

•
  Chiedere consigli ai vostri amici, ai librai o ai bibliotecari. Anche siti come goodreads.com possono essere utili. Di tanto in tanto, ripensate al suggerimento di Nagasawa, il personaggio del libro Norwegian
  Wood di Haruki Murakami: «Se leggete solo libri che tutti gli altri stanno leggendo, state pensando solo ciò che chiunque altro sta pensando».

•
  Leggere a voce alta. Quando leggete a beneficio di altri, dovete impiegare una maggiore concentrazione e ciò conferisce alle parole una terza dimensione. Con questo metodo, alcune persone riescono ad
  assorbire i contenuti in maniera più completa rispetto ad altre. Scoprite cosa funziona meglio per voi.

•
  Entrare a fare parte di un club del libro, o di persona o via Internet. A volte, il fatto di dover soddisfare le aspettative di un gruppo (che si tratti parlare di un libro, di chiedere o di rispondere a domande su
  trame e autori) può essere d’aiuto.

•
  Svegliarsi un po’ prima del solito e integrare la lettura nei vostri riti mattutini, magari leggendo qualcosa anche prima di alzarvi o di toccare un dispositivo elettronico. È molto diffusa la tentazione di
  allungare la mano verso il telefono subito dopo essersi svegliati, ma fatevi un favore: utilizzate quel gesto per prendere un libro.

•
  Ovunque si va, meglio portarsi sempre dietro un libro. Lasciatene uno nell’auto che usate per andare e tornare dal lavoro e non scordatelo mai a casa se utilizzate il treno. Potreste sempre trovare cinque o
  dieci minuti per leggere un capitolo, magari mentre siete in fila per prendere i mezzi pubblici o in anticipo per un appuntamento (so che detta così in realtà sembrerebbe una modalità di multitasking, ma
  «aspettare» non è un compito particolarmente impegnativo; inoltre, prendere in mano un libro e mettersi a leggere può rivelarsi più riposante e appagante che fare distrattamente scroll sullo schermo dello
  smartphone).

•
  Individuare un luogo che non sia casa vostra in cui andare a leggere. Va bene anche il cortile o il portico (se li avete), basta che sia fuori dalle vostre quattro mura. Altrimenti potete recarvi in biblioteca, in una
  caffetteria o al parco. Sarete sorpresi da quanto un luogo fisico associato al piacere della lettura possa trasformarsi in qualcosa di sacro.

•
  Non escludere la possibilità di utilizzare tappi per le orecchie o cuffie isolanti per aiutarvi a rimanere concentrati sulla lettura.

•
  Tenere sempre presente che la lettura non è mai uno spreco di tempo. Il contenuto e il tipo di formato sono irrilevanti: l’atto di leggere concentra l’attenzione a prescindere ed è prezioso in sé. Il concetto di monotasking risiede esattamente in questo principio.

Alla ricerca del task perduto

A volte, per reimparare a eseguire a dovere un’attività o un compito, può essere utile guardarsi indietro per ricostruire la fiducia in se stessi e la familiarità che renderanno possibile l’impresa. È probabile che ci sia stato un tempo, nella vita di ognuno di noi, in cui eravamo in grado di eseguire tutte o solo alcune della attività presentate in questo libro con la massima concentrazione. Tutti ne siamo potenzialmente capaci, ma le nostre vite si sono addensate di impegni e pensieri, abbiamo perso presenza mentale e adesso siamo perennemente di fretta. In questo libro potreste trovare alcuni monotask che risulterà più facile padroneggiare attraverso una connessione diretta con alcune abilità perdute in gioventù; non è per forza così e non è detto che valga per tutti, ma è possibile.

C’è stato un momento della vostra storia personale in cui eravate lettori entusiasti? Magari da piccoli, o quando eravate a scuola, o anche in un periodo di apprendistato per un lavoro? Se
  pure questo momento non c’è stato, non significa comunque che non possiate imparare a leggere come si deve a partire da oggi.

La maggior parte delle persone impara più cose da giovane semplicemente per via della scuola e dei compiti a casa (che comprendono spesso letture per le vacanze) e perché in età scolare
  si ha più tempo libero. Quando la lettura diventa un optional e cominciamo a scegliere liberamente a quali attività dedicare il nostro tempo, è frequente che passi in secondo piano e venga soppiantata da altri
  media e altri hobby. Se però in passato siamo stati individui che riuscivano a mangiarsi un libro in pochi giorni o in qualche settimana, non è così difficile ricostruire il nostro spettro di attenzione e l’impegno
  necessario a farlo ancora.

Una delle clienti della mia azienda, la Juniper Books, ha una passione smodata per i libri che ha più amato durante la sua infanzia e ne fa collezione. Non li legge più, ma quello scaffale in
  particolare le mette il sorriso e le ricorda che è sempre stata una grande lettrice. Oggi legge libri più contemporanei, ma quei volumi della sua infanzia le fanno tutt’ora da sprone per affrontare tutti i nuovi
  libri che l’aspettano sul comodino.

La cosa più bella del leggere da adulti è che possiamo scegliere consapevolmente di farlo per il nostro benessere e per prenderci cura di noi stessi. Nella maggior parte dei casi, nessuno vi
  chiederà di compilare una scheda, rispondere a domande né vi costringerà a finirlo entro una data prefissata. Se consideriamo la lettura come mezzo per un fine invece che come un fine in se stesso e
  riflettiamo sulla nostra esperienza complessiva di lettori, saremo in grado ritrovare il tempo e la motivazione per migliorare le nostre vite dedicando ai libri anche solo venti minuti al giorno.


Leggere ascoltando

Esistono casi in cui mettersi comodi a leggere un libro non è materialmente possibile, come è capitato a me per un circa anno dopo l’intervento chirurgico che ho subito. Ricordate il
  «buco in testa» cui ho accennato nell’introduzione? Per più di dieci anni avevo sofferto di emicranie tremende e, alla fine, si è scoperto che erano causate da un versamento di fluido spinale nella parte
  superiore del seno etmoidale (in parole povere, sopra l’occhio sinistro).

Ciò di cui non avevo idea prima dell’intervento è quanto sarebbe stato duro il processo di guarigione... e che per un po’ non sarei stato in grado di leggere. Visto che il mio mestiere è
  sostanzialmente quello del libraio, mi sarebbe piaciuto che qualcuno mi avesse informato per tempo! L’intervento mi ha causato un offuscamento della vista all’occhio sinistro che è durato mesi; inoltre,
  poiché l’operazione è stata eseguita sul cranio in un punto molto vicino al cervello, il dolore alla testa è stato molto intenso e duraturo.

Per quasi un anno intero non sono riuscito a dormire bene. Quando sono rientrato a casa la prima sera dopo l’operazione, ho iniziato l’audiolibro di 1776 di David McCullough.
  Nei mesi a seguire, ho finito con l’ascoltare trentacinque audiolibri. E non parlo di audiolibri brevi, ma anche di titoli il cui ascolto completo richiedeva tra le trenta e le quaranta ore! Rimanevo
  ad ascoltare per ore e ore di fila ogni volta.

Certo, mi mancava la lettura vera e propria e lo scorrere degli occhi sulla pagina, ma ascoltare i libri mi ha permesso di godermeli in un altro modo, cioè l’unico che mi era concesso, e
  di affinare al contempo la mia attitudine all’ascolto.

 

Ecco una lista dei miei audiolibri preferiti degli ultimi anni:

 

•
  Il manoscritto di Stephen Greenblatt

•
  A World Lit Only by Fire di William Manchester

•
  L’educazione di Tara Westover

•
  Dal Big Bang ai buchi neri. Breve storia del tempo di Stephen Hawking

•
  Leonardo da Vinci di Walter Isaacson

•
  Nel cuore dell’oceano di Nathaniel Philbrick

•
  SPQR. Storia dell’antica Roma di Mary Beard

•
  Alexander Hamilton di Ronald Chernow

•
  Amatissima di Toni Morrison (letto in versione originale dall’autrice stessa)



Come capire che ce l’avete fatta

State facendo tutto nel modo giusto? Per prima cosa bisogna mettere in chiaro che non esiste il concetto di «giusto»: il vostro obiettivo è riuscire a mettervi seduti, leggere per almeno venti minuti senza che ci siano interruzioni mentali o fisiche e assorbire, se non tutto, almeno la maggior parte di ciò che leggete.

Saprete di essere sulla strada giusta quando:

 

•
  La vostra attenzione rimarrà fissa su ciò che state leggendo. Col tempo, l’obiettivo di larga scala sarà leggere più spesso e per intervalli di tempo più lunghi. Ricordate però che non importa quanto spesso o
  quanto a lungo leggiate: la vera misura del vostro successo nel monotask della lettura è la capacità di concentrarvi sulla pagina scritta.

•
  Vi scoprirete ansiosi di mettere le mani su nuovi libri e nuovi generi letterari. Se avete sempre letto solo libri di auto-aiuto o di strategia aziendale, cimentativi con un libro di Storia o una biografia. Se non
  leggete narrativa da un po’ di tempo, fate un tentativo e dedicatevi ai racconti e a un’immersione culturale che parta da una nuova prospettiva. Mentre vi aggirate per le librerie o spulciate i cataloghi in cerca
  di consigli da più fonti, le vostre aspettative su ciò che per voi è un buon libro potrebbero evolversi. Potreste scoprire di provare interesse per libri che non avreste mai pensato potessero affascinarvi.

•
  Inoltre, saprete di essere sulla strada giusta se, dopo avere letto un paio di capitoli di un libro, capirete che non è il libro giusto per voi. Significa che siete concentrati e volete impiegare saggiamente il tempo a vostra disposizione. Quando avrete riconquistato la capacità di concentrarvi tramite la lettura, vi renderete conto che passare dieci o venti ore su un solo libro ha senso solo se è un libro che vi diverte, vi apre a nuove idee, v’insegna qualcosa o semplicemente vi piace.

E se invece...

... siete dislessici o avete qualche altro problema che v’impedisce di leggere? Cercate di trovare un’attività sostitutiva che concentri saldamente la vostra attenzione su un’unica attività. Gli audiolibri sono un’ottima opzione, ma ricordate di affrontarli nell’ottica del monotasking; è fin troppo facile lasciar vagare la mente mentre si ascolta (cfr. il box «Leggere ascoltando» a pag. 48).

... leggere mentre siete in viaggio o in movimento vi fa venire la nausea? O se la sera, a casa, siete costretti a spegnere le luci ma volete comunque leggere? Anche in questo caso
  l’audiolibro può essere la soluzione giusta. Le biblioteche offrono una gran quantità di audiolibri, ma anche Audible e Apple Books hanno un catalogo di migliaia di titoli liberamente
  acquistabili. Per le vostre ricerche, consiglio anche i siti LibriVox e Libro.fm.

... leggere è una cosa che proprio non vi riesce? Per ognuno di noi ci sono monotask che risultano più semplici di altri. Non c’è niente di male nell’investire energie maggiori in
  altre strategie se ce n’è una che vi risulta troppo impegnativa. Tutte sono in grado di portare comunque grandi benefici. A ogni modo, di tanto in tanto, fate un piccolo sforzo e riprovateci: è
  possibile che, una volta rafforzati i muscoli da monotasking, la vostra esperienza con la lettura si riveli più felice.

Andate a leggere!

A questo punto, vi consiglio di posare questo libro e prendere in mano una rivista o un altro libro e leggere per venti minuti. La chiave per la lettura, così come per tutti gli altri monotask è fare semplicemente quello e null’altro. Dopo qualche tentennamento iniziale, è probabile che prenderete il ritmo giusto senza nemmeno accorgervene.

Riprendete tra le mani questo libro dopo che vi sarete allenati a leggere cose diverse e, a quel punto, rileggete questo capitolo così da consolidare le vostre capacità di monotasking. L’atto
  di rileggere senza annoiarsi o distrarsi richiede un livello superiore di concentrazione e di impegno. Cercate di individuare dettagli e informazioni che possono esservi sfuggiti durante la prima lettura.

Quando avrete la sensazione di aver perfezionato questo obiettivo, significa che è ora di passare al successivo (potrete sempre tornare indietro in qualsiasi momento per dare una
  rinfrescata ai concetti di cui abbiamo parlato). D’altronde, questo è un altro aspetto meraviglioso dei libri e della lettura: in qualsiasi momento, le parole saranno sempre lì ad attendervi.





Secondo task: camminare

 

Nel 1845, Henry David Thoreau mise da parte il suo iPhone e s’incamminò per i boschi che circondavano il lago Walden. Va bene, sì, me lo sono inventato. Immaginate però che Thoreau avesse davvero uno smartphone e che per lasciarsi alle spalle il mondo moderno del 1845 gli fosse bastato buttarlo via e inoltrarsi nei boschi.

Thoreau si stava allontanando da un’esistenza che gli appariva soverchiante, disconnessa e priva di scopo. Non si è ritirato a vivere nei boschi per due anni e due mesi solo per ottenere il miglior scatto possibile da pubblicare su Instagram (#VitaNelCapanno) né per scrivere un best seller. Quelle che seguono sono le parole che scelse nel suo Walden ovvero Vita nei boschi per spiegarci il motivo che l’aveva spinto ad abbandonare il suo «smartphone»:

 

Andai nei boschi perché desideravo vivere con saggezza, affrontando solo i fatti essenziali della vita, per vedere se non fossi riuscito a imparare quanto essa aveva da insegnarmi e per non dover scoprire in punto di morte di non aver vissuto. Il fatto è che non volevo vivere quella che non era una vita a meno che non fosse assolutamente necessario. Volevo vivere profondamente, succhiare tutto il midollo di essa [...]

 

Thoreau si liberò di tutto ciò che non era strettamente necessario. Mise da parte le distrazioni e le pressioni esercitate dal mondo in cui viveva e applicò il monotasking alla sua vita scegliendo una strada che pochi esseri umani hanno avuto (e mai avranno) il coraggio di intraprendere. La cittadina di Concord sorge nello Stato americano del Massachusetts e, agli occhi di un cittadino del XXI secolo, l’aspetto che aveva negli anni Quaranta dell’Ottocento risulterebbe certamente molto riposante e pittoresco; per quanto io provi gratitudine per tanti aspetti della vita moderna, sono un po’ invidioso del ritmo misurato della vita di allora, tanto quello della città di Concord quanto soprattutto quello delle rive intorno al lago Walden.

L’approccio spiritualista che Thoreau aveva nei confronti dell’esistenza prevedeva un forte legame con la natura, la necessità di rallentare i ritmi vitali e di vivere il presente. Durante gli anni trascorsi nei boschi, camminare era per lui un’attività essenziale. In un discorso scritto anni più tardi e pubblicato in forma di libro col titolo Camminare, Thoreau dichiara quanto segue: «Penso di non poter preservare la mia salute e il mio spirito se non trascorro almeno quattro ore al giorno – ed è
  comunemente più di questo – passeggiando per i boschi e sulle colline e sui campi assolutamente libero da tutti gli impegni mondani».

Quattro ore di passeggiata al giorno. Non preoccupatevi, il monotask che vi propongo in questo libro non è così impegnativo. Pensate però a Thoreau che abbandona la sua versione delle comodità moderne e si mette a camminare per quattro ore al giorno: la prospettiva di lasciare da parte i vostri smartphone per soli cinque minuti vi terrorizza ancora? E se fossero davvero quattro ore... o magari due anni?

Non penso che ogni individuo debba necessariamente passeggiare per quattro ore al giorno, ma quando Thoreau ha scelto i boschi per riconnettere il corpo e il cervello alla terra sotto i suoi piedi, non aveva affatto peccato d’intuito.

E se facessimo come lui e ci mettessimo a camminare al solo scopo di camminare, senza alcun altro fine?

Per la maggior parte di noi, l’atto di camminare in sé risulta semplicissimo, ma è proprio lì la sfida. Gli obiettivi semplici, nel nostro mondo di multitasking, possono rivelarsi quasi impossibili da raggiungere se li si vuole affrontare nell’ottica di non fare qualcos’altro nello stesso momento.

Camminare: alcuni fatti

Oggigiorno camminiamo più di quanto non facessimo in passato, e questa è un’ottima notizia. I Centri per il Controllo e la Prevenzione delle Malattie hanno riferito che, tra i cittadini statunitensi, il numero di adulti che camminano per divertimento o per fare esercizio è incrementata di più del sessanta per cento tra il 2005 e il 2010. In uno studio più recente relativo al periodo della pandemia, Mintel, una società specializzata in ricerche di mercato, ha individuato un picco di camminate ed escursioni nella fascia di popolazione del Regno Unito che va dai sedici ai ventiquattro anni.

Se è vero che sempre più persone si dedicano a quest’attività, è però altrettanto vero che è aumentata anche la tendenza a fare multitasking mentre si cammina. Penso che chiunque di noi ultimamente sia uscito a fare una passeggiata possa testimoniare di avere incrociato un numero indefinito di persone con gli occhi fissi sullo schermo del telefono oppure con l’orecchio attaccato al medesimo.

Sebbene il monotask del camminare non sia finalizzato a perdere peso, si tratta di un’attività che ha molti benefici dal punto di vista della salute. Tra questi, la Fondazione contro l’artrite enumera le seguenti:

 

•
  Miglioramento della circolazione sanguigna, dei ritmi del sonno e dell’umore.

•
  Rafforzamento della struttura ossea, della muscolatura e delle articolazioni.

•
  Rallentamento del declino neurologico e diminuzione del rischio di contrarre il morbo di Alzheimer.

•
  Perdita di peso.

•
  Incremento della durata media della vita.

 

Camminare è decisamente un ottimo monotask che fa bene tanto al corpo quanto alla mente.


Passeggiare oltre i malanni

Nel corso della vita ci può capitare di avere esperienze che ci privano di qualcosa, che sia un lavoro, una relazione o magari, a causa di incidenti e malattie, uno dei cinque sensi o un’abilità che possedevamo. Tuttavia, episodi simili possono portare a un incremento della concentrazione e delle capacità sensoriali imposto dalle nuove necessità, e così è stato per me.

Concedermi qualche passeggiata mentre mi sottoponevo alla chemioterapia mi ha insegnato quanto fosse semplice trasformare il camminare in un monotask. A qualche mese dall’inizio delle terapie, ero molto malato e molto debole ma comunque determinato a fare un po’ di esercizio.

Nella maggior parte dei casi coprivo distanze brevi, tuttavia, dal momento che vivevamo in collina, risultavano comunque impegnative. Per prima cosa, percorrevo la parte in piano della strada di casa. Poi, quando incominciava la parte ripida della discesa, dovevo decidere se mi sarebbe rimasta energia sufficiente a tornare indietro, in salita, e rientrare. Ci sono stati tanti giorni in cui ho deciso che lo sforzo sarebbe stato eccessivo e quindi ho rinunciato.

Per diverse settimane, passeggiare è stato realmente l’unico tipo di esercizio fisico che il mio corpo mi poteva concedere. Dovevo concentrare tutte le mie energie fisiche e mentali sul camminare e sul tornare a casa.

Ancora oggi, quando esco per passeggiare (e sono passeggiate molto più lunghe di quelle del periodo nero), ne assaporo ogni momento e ricordo più e più volte a me stesso di non fare nulla che non sia mettere un piede davanti l’altro. Ci sono momenti in cui sono tentato di guardare il telefono, scattare una foto o fare una telefonata, ma alla fine mi libero senza frenesia di quei pensieri e torno a godermi il percorso. Sono felice di essere vivo, di essere in grado di passeggiare e di avere riconquistato la
  capacità di fare anche lunghe escursioni.

Tutto il resto può attendere.



Perché il monotask del camminare vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Ogni tipo di passeggiata ha ovviamente effetti positivi sul vostro fisico, ma forse vi chiederete: perché trasformarla in un monotask è un’idea ancora migliore? La risposta è che se riuscite a concentrarvi mentre camminate sarete anche in grado di stabilire un nuovo legame tra il corpo e la mente, nonché tra voi stessi e la Terra. Camminare non è un’attività complessa: si tratta per lo più di muovere il nostro corpo in modalità «pilota automatico» e a un ritmo ragionevole senza fare particolari sforzi. Le nostre gambe sanno già bene cosa fare e ciò lascia il cervello libero di concentrarsi su altro. La combinazione di questi due aspetti ci permette di rafforzare la nostra attenzione e dedicarci al monotask del camminare per poi trasferirlo ad altri settori della nostra vita, specialmente quelli connessi alle attività fisiche.

Il mio amico Philip McKernan è uno scrittore, uno speaker e un life coach molto impegnato e prolifico. Si prepara sempre al meglio per gli eventi e gli stage che organizza, dunque gli ho chiesto nello specifico quale sia il suo segreto, e la sua risposta mi ha molto sorpreso. Mi aspettavo che mi rispondesse che passava tutto il tempo che lo separava dall’inizio dell’evento davanti al computer, invece mi ha detto che va semplicemente a camminare. Si fa una passeggiata nella natura, senza cuffie o altri orpelli, e si
  concede tutto il tempo e lo spazio necessari a camminare e basta. Apparentemente potrebbe sembrare uno spreco di tempo, specialmente quando si è impegnati e si hanno tantissime cose da fare, ma in realtà è tutto tempo speso bene.

Camminare alleggerisce la mente, chiarisce i pensieri e aiuta a ristabilire la connessione tra noi, la natura e il mondo che ci circonda. Se apriamo i nostri sensi pienamente all’esperienza della camminata, diventiamo capaci di vedere, sentire e annusare tantissime cose in poco tempo.


CAMMINARE: IL VOSTRO MONOTASK

FATE UNA PASSEGGIATA DI VENTI MINUTI

Per riuscire nel nostro intento, dobbiamo «isolare» l’attività del camminare. Non si tratta di fare esercizio, né di arrivare da un punto A a un punto B, né di portare fuori il cane, né tantomeno di fare più cose insieme approfittando della nostra passeggiata per telefonare.

Trovate venti minuti all’interno della giornata da dedicare alla camminata (come per tutti gli altri casi, se non siete in grado di ritagliarvi venti minuti o non riuscite ancora a camminare per quella durata, fate quanto è nelle vostre possibilità).

Ricordate che dieci minuti è comunque meglio di nessun minuto: non vi offrirà l’esperienza completa del monotasking in questione, ma è un inizio.

 

•
  Se possibile, passeggiate da soli. Se non vi sentite a vostro agio a passeggiare da soli, coinvolgete un amico o un’amica che sia disponibile ad accompagnarvi in silenzio. Se vi servono altre idee per allenarvi nel monotask del camminare in condizioni avverse, date un’occhiata alla sezione «E se invece...» alla fine di questo capitolo.

•
  Se possibile, scegliete un percorso in cui nessuno possa interrompervi e lungo il quale è improbabile che incontriate qualcuno di vostra conoscenza.

•
  Se incrociate altre persone e volete salutarle, fategli un cenno con la testa o con la mano ma non fermatevi a chiacchierare.

•
  Non ascoltate musica, né podcast, né niente di questo genere.

•
  Non scattate foto e non girate video. Se vi viene un qualche pensiero o emerge un problema, lasciate cadere la cosa. Cercate di concentrare la mente su queste sensazioni:

a)
  I vostri piedi. Percepiteli, rilassate la pianta e poi ripetete l’operazione. È utile ricordare sempre di lasciare andare la tensione nei punti in cui tende ad accumularsi, come accade con i piedi.

b)
  I suoni. Ascoltate i suoni intorno a voi, che siano di origine naturale o prodotti dall’uomo. Ascoltate anche quelli prodotti da voi stessi mentre camminate.

c)
  Il vostro corpo. Cercate di connettere il corpo e i suoi movimenti all’aria e alla terra. I vostri antenati lo facevano con naturalezza... D’altronde, camminavano sempre. Stabilite un contatto
  mentale con la lunghissima storia di esseri umani che si spostavano a piedi per il pianeta rimanendo sempre in connessione con esso.

 

A fine passeggiata, se ve la sentite, mettete per iscritto qualche riga su ciò che avete visto, annusato e sentito mentre camminavate. Scrivete anche cosa avete provato. Eravate
  distratti? Eravate coinvolti? Eravate stanchi?

Cercate di fare venti minuti di passeggiata in modalità monotasking almeno un giorno a settimana, dedicandole la massima concentrazione di cui siete capaci. Fate caso ai rivoli
  d’acqua che scorrono nei tombini, agli uccelli che ritornano a primavera, agli automobilisti distratti (o anche a quelli molto attenti). Assorbite tutto. Alle volte, durante il percorso, vedrete abitazioni o altre
  cose cui siete passati a fianco mille volte ma non avete mai notato prima, perché la vostra mente era altrove.

Alcuni di voi troveranno complicato ritagliarsi il tempo per passeggiare, mentre per altri sarà difficile affrontare le passeggiate in chiave monotask. Siete capaci di impegnarvi a
  fondo nell’atto di camminare in sé? Siete in grado di smettere di pensare al lavoro, alla vita e alle cose da fare mentre camminate? Riuscite a lasciare il telefono a casa? Avete la capacità di accontentarvi della
  colonna sonora dell’ambiente che vi circonda?

Lasciate perdere sia il concetto di camminare per fare esercizio sia quello di abbinare la passeggiata e una qualsiasi attività lavorativa. Questo monotask non ha nulla a che fare con
  l’efficienza: state camminando per riguadagnare la capacità di attenzione.



Il mantra: «Piede destro, piede sinistro»

Ripetete il mantra piede destro, piede sinistro mentre camminate. Concentratevi sui vostri movimenti e sull’equilibrio tra destra e sinistra, sul ritmo uno-due, uno-due, sulla cadenza di ogni gamba mentre la portate avanti fino a toccare il terreno. Con l’aiuto del mantra, camminare diventa un’operazione su cui chiunque può concentrarsi e fare progressi.

Fate attenzione al momento in cui cominciate ad annoiarvi o a pensare al lavoro o ad altri aspetti della vita e, quando accade, tornate semplicemente a recitare il mantra.

La compulsione al multitasking

Mentre si cammina può capitare di annoiarsi mortalmente e di chiedersi se non sarebbe meglio nel frattempo compiere una qualsiasi altra attività, come ad esempio una telefonata, oppure rispondere a un messaggio o magari dare un’occhiata ai social media. Cercate invece di limitarvi a camminare e di resistere alla tentazione di combinarvi altre azioni.

A volte potremmo avere l’impressione che passeggiare sia uno spreco di tempo a meno che non sia abbinato a un altro obiettivo. Le azioni che per noi sono mera routine ci appaiono
  spesso come opportunità perfette per passare al multitasking. Ad esempio, se andate al lavoro a piedi percorrendo tutti i giorni la stessa strada e ormai la conoscete come il palmo della vostra mano, sarete
  tentati di sovrapporvi un qualche livello ulteriore di produttività. Dal momento che state esplorando il mondo del monotasking e vi state impratichendo con esso, fate lo sforzo di rimuovere queste
  stratificazioni ulteriori e attenetevi al camminare.

Se mentre passeggiate vi viene da chiedervi se dovreste aumentare l’andatura oppure mettervi direttamente a correre per perdere peso, pensate invece al camminare come un concetto a sé,
  come un fine, non come un addestramento per un livello successivo. Se vi salta in testa di utilizzare le passeggiate per chiacchierare con un amico, fatelo pure, ma ricordatevi di lasciarvi un po’ di tempo per
  camminare da soli. All’inizio potrebbe perfino risultarvi fastidioso, ma camminare in solitaria ha benefici giganteschi in un’epoca in cui riusciamo raramente a stare per i fatti nostri o in silenzio.

Elementi di rinforzo

Nel corso di questo libro useremo metodi creativi per elaborare incentivi molto diversi tra loro che si adattino a obiettivi altrettanto diversi. Ne esistono alcuni che hanno una validità trasversale e vanno bene per tutti i monotask, come quello di declamare pubblicamente le vostre intenzioni. Ad esempio, in questo caso potreste appiccicare un post-it sul frigorifero con su scritto: SONO ANDATO A PASSEGGIARE!

Poi ce ne sono altri che sono invece specificamente pensati per un determinato obiettivo. La chiave del monotasking è individuare incentivi abbastanza sottili ed efficaci da aiutarvi a
  trasformare un’azione in un’abitudine salutare, senza tuttavia renderli talmente gravosi da sabotare i vostri sforzi. Eccovi quindi alcuni elementi di rinforzo specifici per il monotask del camminare:

 

•
  Siate preparati. Indossate scarpe comode e scegliete un abbigliamento adatto alle condizioni atmosferiche. Il nostro cervello può essere sviato facilmente dai suoi propositi quando c’è di mezzo
  un bisogno fisico. Essere preparati vi aiuterà a mantenere la concentrazione mentre camminate e a non farvi distrarre da sensazioni di scomodità o disagio. Portate con voi una bottiglia d’acqua
  e uno snack. Tenete bene a mente che state uscendo per allenarvi nel monotask del camminare e che questo è il vostro obiettivo, a prescindere dal meteo.

•
  Routine. Per quanto riguarda le passeggiate, sono convinto che avere una routine sia un grosso aiuto. Mettere nero su bianco un programma settimanale pensato per isolare determinati giorni e
  determinate fasce orarie dedicate esclusivamente a camminare è la procedura ideale.

•
  La cornice. Le zone più tranquille e più silenziose sono una mano santa per questo monotask. Scegliere un percorso che non richieda l’utilizzo di mezzi pubblici o privati massimizza il tempo di
  camminata; tuttavia, aggirarsi per una zona che non conoscete è anch’essa un’ottima idea, in quanto vedrete molte cose nuove e potreste trovare una cornice più pacifica. Se vivete in un
  contesto urbano, non è una cattiva idea fare un pezzo di strada in macchina o sui mezzi per giungere in una zona che presenti meno distrazioni.

•
  Osservate. Potreste scoprire che vi diverte tenere una sorta di elenco di cose che vi hanno colpito durante le passeggiate; in questo caso potete trascriverle su una specie di diario di «viaggio»
  alla fine di ogni uscita. Magari avete visto qualcosa di totalmente nuovo ai vostri occhi, o forse avete percepito per la prima volta i vostri passi nel silenzio della foresta.

•
  Godetevi l’esperienza. Assaporate la gioia e la soddisfazione che derivano dal camminare, godetevi il momento, vivete appieno l’istante.

•
  Ricompensa. Alla fine della passeggiata, potreste fermarvi a prendere un caffè o un dolce. Non è il caso che diventi un obiettivo ricorrente alla fine di ogni camminata, ma di tanto in tanto concedetevi una ricompensa.

Alla ricerca del task perduto

Imparare a camminare è una delle esperienze più formative in assoluto per ogni essere umano. È il nostro lasciapassare per l’esplorazione del mondo che ci circonda. Da piccolissimi la nostra dimensione è il pavimento, oppure l’abbraccio dei genitori o il luogo in cui qualsivoglia adulto decide di metterci. Quando finalmente ci alziamo sulle nostre gambe, ci troviamo in un nuovo universo.

Se le avete a disposizione, osservate qualche vostra foto d’infanzia e provate a evocare quel senso di pura gioia che avete provato quando vi siete staccati da terra e siete riusciti a muovervi
  da soli. Eravamo tutti traballanti e incerti, probabilmente anche impauriti all’idea che i nostri genitori o tutori ci vedessero: pericoli del tutto nuovi comparivano di colpo in ogni dove. Fortunatamente, era
  solo una fase!

Se riuscite a riportare l’immaginazione ai livelli di mobilità di quando eravate molto piccoli, cercate di stabilire un parallelo tra i vostri pensieri di allora e quelli di adesso. Dal momento in
  cui avete imparato a camminare al vostro presente sono successe moltissime cose, eppure possiamo comunque ritornare con la mente a quel sentimento di pura gioia, esplorazione, meraviglia ed esperienza del
  mondo che abbiamo avuto quando abbiamo smesso di gattonare.

Camminatori appassionati

I camminatori sono anche pensatori e creatori, così come i pensatori e i creatori sono anche camminatori. Aristotele è stato uno dei filosofi più importanti della storia umana ed era solito passeggiare sia da solo sia insieme ai suoi studenti, poiché lo considerava un modo creativo di interagire e ravvivare il pensiero. Tra i grandi appassionati di passeggiate dei nostri giorni potremmo citare Madonna, Kate Hudson e Natalie Portman.

Jean-Jacques Rousseau nacque in Svizzera, una nazione che è tutt’oggi uno dei luoghi migliori per fare escursioni grazie alla sua lunga tradizione culturale di camminatori,
  all’abbondanza di percorsi meravigliosi e ai panorami mozzafiato. Nel 1732, Rousseau scrisse: «La marcia ha qualcosa che anima e ravviva i miei pensieri: non riesco quasi a pensare quando resto fermo;
  bisogna che il mio corpo sia in moto perché io vi trovi il mio spirito. La vista della campagna, il susseguirsi di spettacoli piacevoli, l’aria aperta, il grande appetito, la buona salute che acquisto camminando, la
  libertà dell’osteria, la lontananza da tutto ciò che mi fa pesare la dipendenza, da tutto ciò che mi richiama alla mia condizione, è quanto affranca la mia anima, ispira più audacia al mio pensiero, in qualche
  modo mi lancia nell’immensità degli esseri per combinarli, sceglierli, appropriarmene a mio piacimento, senza imbarazzo e senza paura».


Camminate ovunque siate

Io sono cresciuto a New York e preferisco percorrere le sue strade a piedi piuttosto che con qualsiasi altro tipo di mezzo. È un modo meraviglioso di fare esperienza di quello che
  avviene intorno a voi ovunque vi troviate, anche se si tratta di un luogo che conoscete già bene. Io, ad esempio, adoro esplorare Manhattan a piedi, e specialmente il quartiere di SoHo. New York City è piena
  di distrazioni, di rumori intensi, di odori strani e bisogna sempre fare attenzione al traffico e agli altri passanti. Se paragonato ad altri luoghi che scelgo per le mie passeggiate, non è necessariamente rilassante,
  ma è capace di dare comunque grandi gioie.

Quando sono partito per il New Hampshire per l’università, mi sono ritrovato a fare moltissime attività all’aperto, tra cui le escursioni; ovviamente, essendo cresciuto in una
  metropoli, avevo ben poca esperienza sul campo. Ricordo che una volta, tornando a casa per le vacanze, ho scoperto che a nord di New York, e precisamente dall’altro lato della strada rispetto alla casa in cui
  avevo mosso i primi passi da bambino, c’era una riserva naturale. Fino a quel momento non l’avevo mai nemmeno sospettato! Ancora oggi, quando torno in visita, adoro perdermi per i sentieri tortuosi che si
  snodano tra i boschi e intorno agli stagni. La foresta è serena e silenziosa, animata solamente dai versi delle rane, degli uccelli e delle altre creature. Al momento vivo in Colorado, in una zona che per mia
  grande fortuna può contare su una comunità che s’impegna molto a preservare le oasi naturalistiche. Queste aree sono protette, chiuse allo sviluppo urbano e solitamente sono dotate di sentieri calpestabili e
  ciclabili che sono a disposizione di tutti. Sono molto grato della possibilità di varcare la soglia di casa e decidere se fare una breve passeggiata in direzione sud o, se ne ho voglia, fare il giro molto più lungo
  passando a nord. A un paio d’ore di macchina ci sono centinaia di sentieri da esplorare, tutti di difficoltà variabile e una quantità indefinibile di cose meravigliose da vedere.

Ovunque siate cresciuti, dovunque viviate al momento e qualunque sia la vostra prossima destinazione, c’è sempre un sentiero da prendere e una strada da percorrere a piedi.
  Potrebbe volerci un po’ di impegno per riscoprire tutto ciò e predisporvi a perfezionare questo monotask, ma lo sforzo vale la pena.



Come capire che ce l’avete fatta

Non sono un amante dei luoghi comuni, tuttavia, in questo caso, il detto «prima di metterti a correre devi imparare a camminare» mi sembra calzi a pennello. Prima di affrontare la versione avanzata di una qualsiasi attività, bisogna imparare le basi. Se volete mettervi a correre (e intendo in senso letterale) potete anche farlo, sta a voi, ma ho fiducia nel fatto che seguendo questi consigli correrete con un livello di concentrazione molto più elevato! La velocità non è l’obiettivo finale. I criteri che elenco qui di seguito sono i migliori indicatori dei vostri progressi in questo campo. Capirete di essere riusciti a padroneggiare il monotask del camminare quando:

 

•
  Camminerete senza sentire il bisogno di fare contemporaneamente altre cose.

•
  Riuscirete a decidere con cognizione di causa se aggiungere pensieri, fotografie o conversazioni alle vostre passeggiate.

•
  Attenderete con ansia la prossima passeggiata.

•
  Troverete il tempo di camminare anche quando sarete molto impegnati. Anzi, specialmente quando sarete molto impegnati.

•
  Affronterete la passeggiata senza alcuna fretta e senza avere per forza una destinazione.

•
  Sarete a vostro agio anche camminando da soli.

•
  Noterete cose diverse lungo la strada, magari proprio in punti in cui siete già passati decine o centinaia di volte.

E se invece...

... avete una mobilità limitata a causa di un problema fisico? Il nostro obiettivo è quello di portare a livello di monotasking qualsiasi movimento «semplice»: l’idea è allenare un tipo di spostamento che non richieda grande impegno mentale, che presenti rischi di infortunio pressoché nulli e che vi consenta di concentrarvi mentre vi ci dedicate. Tra le attività affini al monotask del camminare possiamo citare la cyclette, la ginnastica dolce in acqua, l’uso di un vogatore o pratiche orientali come il tai chi o il qi gong.

... non potete lasciare i vostri figli da soli? Se i vostri figli sono in un’età in cui possono essere trasportati in passeggino, al petto o sulla schiena, allora portateli con voi. Ricordo
  molti giorni passati proprio così; spesso i bambini si addormentavano, oppure chiacchieravano di quello che avevano visto o magari piangevano. Alla fine, tornavamo a casa per uno spuntino o
  per cambiare i pannolini. Spesso, la passeggiata proseguiva tra le mura di casa, magari inventando percorsi creativi col passeggino mentre li facevamo riaddormentare.

... preferite vere e proprie escursioni alle semplici passeggiate? Non c’è problema, è un’ottima idea e vi basterà trasferire alle escursioni gli stessi principi di monotasking che
  abbiamo applicato al camminare. In questo capitolo ho utilizzato il verbo «camminare» per rendere il tutto più accessibile al maggior numero possibile di persone, ma se siete in grado di
  effettuare escursioni più impegnative con una certa regolarità, sentitevi pure liberi di prediligere queste ultime.

... non potete uscire a causa delle condizioni meteorologiche, della qualità dell’aria, della mancanza di luce o per ragioni di sicurezza personale? Alcuni dei problemi in questione
  possono essere risolti scegliendo l’abbigliamento giusto, le scarpe adatte e dotandovi di indumenti catarifrangenti. Altre questioni sono invece più difficili da superare. Esiste anche l’opzione di
  camminare al chiuso, magari stabilendo un percorso di corridoi e scale dentro casa o dentro l’ufficio in cui lavorate, o magari sfruttando gli spazi di un centro commerciale o di un’area popolata
  nelle vicinanze. I rischi per la sicurezza personale possono essere ridotti camminando in compagnia di amici, scegliendo orari diurni nel vostro giorno libero oppure recandovi in zone
  frequentate e ben illuminate. Molti di questi approcci sono intrinsecamente forieri di distrazioni, ma allo stesso tempo vi sproneranno a elevare le vostre capacità di monotasking.

... conducete una vita che vi costringe a stare molto tempo in piedi e vorreste solo riposarvi un po’? Il monotask del camminare è finalizzato a rinvigorire corpo e mente, perciò
  non dovrebbe aggiungere stanchezza sulle vostre spalle o essere percepito come un peso. Provate a fare una passeggiata prima o dopo il lavoro tenendo bene a mente questo concetto. Se
  camminare vi risulterà comunque troppo sfibrante, programmate le vostre passeggiate nel vostro giorno libero.

Andate a passeggiare!

Partite in questo stesso momento, se potete. Mettete giù il libro, uscite e godetevi il tocco del vento o del sole sulla pelle. Assorbite tutto ciò che potete vedere, sentire e annusare.

Ritornate a casa rinvigoriti, con la mente libera e pronti ad affrontare qualsiasi cosa vi aspetti.

Buona passeggiata! Alla fine di questa riga, anche io farò lo stesso in compagnia del mio cane Maple.





Terzo task: ascoltare

 

Vi pongo una domanda secca: qual è la persona più brava ad ascoltare tra quelle che conoscete? Non pensateci troppo a lungo. Sparate il primo nome che vi viene in mente.

Per alcuni di noi, il miglior ascoltatore può essere qualcuno che viene pagato appositamente per ascoltare, come ad esempio uno psicanalista, un life coach o un consulente. Queste persone lo fanno di mestiere e hanno molta esperienza sul tema.

Altri magari hanno avuto la fortuna di scoprire che la persona più brava ad ascoltarli è un genitore o la persona con cui hanno una relazione.

La maggior parte delle donne e degli uomini cui rivolgo questa domanda risponde che quel ruolo è affidato a un loro amico, cioè un individuo che non è né un parente né un professionista retribuito.

I bravi ascoltatori tendono a essere merce piuttosto rara. È probabile che tutti noi abbiamo tanti amici e famigliari che a conti fatti non sono bravissimi ad ascoltare. Perché è così difficile prestare orecchio al prossimo? Forse è diventato ancora più arduo poiché il mondo si è fatto molto più rumoroso? O magari abbiamo talmente tante cose cui pensare che siamo troppo distratti o indaffarati per ascoltare?

Col tempo, ho selezionato alcuni criteri che mi aiutano a individuare un bravo ascoltatore. Nello specifico, questa figura presenta una combinazione dei seguenti fattori:

 

•
  Si prende realmente il tempo necessario e non va di fretta. Quando si ascolta davvero il proprio interlocutore, il tempo rallenta per entrambi.

•
  Non è sempre pronto a giudicare quello che dico o il modo in cui lo dico.

•
  Non si affretta a sciorinare consigli e preferisce capire prima se io sia davvero in cerca di suggerimenti o se invece io voglia semplicemente qualcuno che mi stia a sentire.

•
  Non m’interrompe mentre sto parlando e non mi parla sopra.

•
  Dimostra di avere compreso quel che ho detto e mi fa capire di avere ascoltato davvero.

•
  Quando è il suo turno di parlare, non si lancia in un monologo e sceglie invece di instaurare un dialogo, facendo in modo che anche io possa ascoltarlo come lui ha fatto con me.

 

Chiunque di noi potrebbe citare molte persone che non sono granché portate per gli atteggiamenti appena elencati. Ci viene subito in mente quell’amico o quel parente che parla in maniera talmente serrata che non riusciamo mai a infilare nemmeno mezza parola nel suo discorso, oppure quel collega di lavoro o quel cliente che ci appare sempre lontanissimo perché mentre conversa con noi in realtà sta facendo altre dieci cose, dal leggere le email a fare qualsiasi altra operazione.

Probabilmente anche noi, in qualche occasione, ci siamo comportati così.

Tutti vogliamo essere ascoltati, e il primo passo è proprio essere i primi ad ascoltare. Essere un buon ascoltatore può essere frustrante se si è circondati da gente che non possiede questa dote, ma più si lavora su questo tipo di scambio e più gli altri seguiranno la stessa strada. Il monotask dell’ascolto può portarci a raggiungere traguardi importanti nella vita. Possiamo imparare a sentire cos’ha davvero da dire il prossimo, a essere empatici e ad ascoltare meglio anche noi stessi. Tutti questi miglioramenti possono
  portare a relazioni più stabili e a una vita più piena.

Per quanto riguarda questo monotask, il nostro obiettivo non è quello di superare le selezioni per i Campionati Mondiali di Ascolto (qualora mai esistessero). Così come per la lettura e per tutti gli altri monotask presentati in questo libro, lo scopo è imparare a fare attenzione a una cosa per volta. Questo monotask può rivelarsi incredibilmente remunerativo sul piano interiore, non solo per l’ascolto in sé ma anche per tanti altri aspetti a esso collegati.

Sentirete di più, imparerete di più, capirete di più e forse proverete anche più empatia. Ascoltare i vostri amici, il vostro compagno o la vostra compagna, i colleghi e i famigliari potrebbe rendervi il miglior ascoltatore della loro vita... e non sarebbe fantastico se alla domanda che ho posto alla prima riga di questo capitolo rispondessero pronunciando il vostro nome?

Ecco, per me questo sarebbe come vincere i Campionati Mondiali di Ascolto.

Ascoltare: alcuni fatti

L’impressione netta è che il nostro mondo sia diventato sempre più rumoroso e che sia difficile ascoltare realmente una sola cosa per volta. I siti Internet, la televisione e i servizi di streaming forniscono un flusso infinito di contenuti. Le agenzie pubblicitarie cercano continuamente di attirare la nostra attenzione con motivetti orecchiabili e spot strillati; le notifiche sui nostri telefoni sono accompagnate da rumori di ogni genere e sorta; senza contare la presenza di tante persone in carne e ossa che spesso vogliono attirare la nostra attenzione tutte allo stesso momento. Dal momento che ognuno di noi si ritrova a vivere un’esperienza di questo tipo, ci sembra quasi un fatto accettabile che si venga distratti (accade a tutti e tutti conosciamo benissimo il fenomeno); tuttavia, non sentirsi ascoltati può risultare comunque doloroso.

Il dubbio è: siamo diventati pessimi ascoltatori nel corso del tempo oppure lo siamo sempre stati? Esiste forse all’interno del cervello umano un limite che rende l’ascolto un’abilità più difficile o più avanzata rispetto ad altre? Un articolo apparso sulla rivista Harvard Business Review nel 1957, quindi prima dell’attuale epoca ipertecnologica, spiega una delle ragioni per cui potremmo non essere grandi ascoltatori: esiste una discrepanza tra la velocità con cui parliamo (circa centoventicinque
  parole al minuto) e quella, molto maggiore, cui il nostro cervello processa le informazioni. Gli autori dell’articolo, Ralph G. Nichols e Leonard A. Stevens, scrivono a tal proposito: «Quando ascoltiamo [...] continuiamo a pensare a velocità elevata mentre il linguaggio parlato viene prodotto a velocità ridotta». Aggiungono inoltre: «Durante l’atto dell’ascolto, il differenziale tra i ritmi del pensiero e quelli del parlato fa sì che il cervello operi con centinaia di parole in più rispetto a quelle che sta
  sentendo, il che lo porta a formulare pensieri altri rispetto a quelli che ci vengono esposti. Per dirla in altri termini: siamo in grado di ascoltare e di avere comunque tempi morti in cui pensare anche durante l’ascolto».

Osserviamo questo stesso fenomeno nell’ottica del multitasking e del monotasking: è probabile che i nostri cervelli si dedichino al multitasking in quanto hanno la capacità tecnica di ascoltare ma anche di fare altro nello stesso momento. Tuttavia, il fatto che ciò sia possibile in determinate situazioni non significa che sia opportuno farlo (se state applicando il monotasking a questo libro, noterete che ripeto questa distinzione in diversi passaggi; ebbene, lo faccio di proposito, perché è un
  punto da tenere bene a mente).

Certo, siamo perfettamente in grado di annuire con un cenno del capo mentre un amico ci sta raccontando qualcosa e, al contempo, controllare i messaggi che ci sono arrivati sul telefono. Questo non significa però che possediamo le capacità cognitive necessarie ad ascoltare davvero quello che ci sta dicendo mentre leggiamo e rispondiamo a un’altra persona nello stesso istante. Forse è possibile quando si tratta di conversazioni molto superficiali abbinate a messaggi di poco interesse e contenuto, tuttavia è una
  dinamica ingannevole: stiamo convincendo noi stessi che possiamo servircene sempre senza problemi a prescindere dall’occasione. Non è verosimile riuscire bene nel multitasking se davanti a noi c’è una persona che ci parla di problemi relazionali, delle sue paure su ciò che sta accadendo nella sua vita o di altre questioni fondamentali. L’ascolto merita e richiede la nostra piena attenzione, e questo vale anche per i messaggi ricevuti sul telefono: anche per loro arriverà il momento giusto.

La sfida insita nel diventare bravi ascoltatori non è un problema nuovo, ma la tecnologia rende più facile mascherare il problema. Ormai siamo in grado di stare al telefono o nel mezzo di una riunione e mantenere una soglia di attenzione minima, magari dicendo la parola giusta al momento giusto, mentre in realtà siamo impegnati in tutt’altro.

Possiamo fare di meglio.


Ascoltare per comunicare e godere 

  della compagnia altrui

Dopo il mio divorzio, per la prima volta dopo vent’anni, ho ricominciato a frequentare altre persone. Il mio primo appuntamento da neosingle è avvenuto in un caffè Starbucks. Tra me e l’altra persona non è scattata alcuna scintilla e me ne sono accorto immediatamente già dal momento in cui ci siamo presentati. Tuttavia abbiamo condiviso con piacere una semplice tazza di tè e ognuno è andato per la propria strada. Ho ripetuto l’esperienza più e più volte con altre persone, ma l’esito è stato sempre più o
  meno lo stesso. Non sentivo affinità. La chiacchierata era piacevole, la scena era simile: due persone che parlavano amabilmente, sì... ma non necessariamente tra loro. I miei amici mi avevano sempre considerato un buon ascoltatore, ma l’esperienza di frequentare persone nuove in cerca di una connessione emotiva mi ha fatto scoprire che, in molte occasioni, avevo una certa difficoltà ad ascoltare e rimanere presente con il mio interlocutore. Mi distraevo. Finivo per pensare al passato, al futuro e a milioni di
  altre cose. Delusione dopo delusione, ho cominciato anche a temere che forse non avrei più incontrato una persona che mi piacesse davvero e che probabilmente stavo perdendo tempo.

Perché non riuscivo ad ascoltare? Forse la mia vita era troppo piena di pensieri e problemi? Forse non mi stavo impegnando abbastanza?

Dopo una decina di appuntamenti finiti in un nulla di fatto, sono uscito con una donna da cui mi sentivo attratto e che trovavo molto interessante. Tuttavia, anche in questo caso si è ripetuta la stessa dinamica. Per farla breve, entrambi parlavamo a turno della nostra relazione precedente e nessuno dei due ascoltava davvero l’altro.

Forse avevo perso definitivamente la capacità di concentrarmi durante una conversazione e prestare orecchio alle parole dell’altro?

E se invece mi fossi concentrato solo sull’ascolto e non sul parlare, non sul lambiccarmi il cervello su questioni in realtà secondarie o posticce (Sono davvero attratto da questa persona? Sarò in grado di risolvere i suoi problemi? E lei sarà in grado di risolvere i miei?)? A quel punto, messa da parte l’eventualità che quella tipologia di appuntamenti potesse o meno consentirmi di trovare l’anima gemella, ho deciso che potevo quantomeno fare uno sforzo per diventare un
  ascoltatore migliore.

Per quanto possa apparire banale ribadirlo, tutti noi abbiamo tanto da dire e tutti vogliamo essere ascoltati. Uno dei risultati del prestare maggiore attenzione è stato questo: mi sono divertito molto di più in quasi tutti i successivi appuntamenti, anche quando tra me e l’altra persona c’era poca affinità. Il semplice atto di sforzarmi di più nell’ascolto ha reso ogni esperienza più godibile, o quantomeno più interessante. Ho ascoltato storie affascinanti, ho imparato cose nuove sull’umanità e alla fine ho
  incontrato persone con cui mi è venuta voglia di passare altro tempo. Ho sentito anche tante cose che mi ero perso ma che in realtà erano sempre state lì a portata di orecchio.



Perché il monotask dell’ascolto vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Tra i benefici dell’essere un buon ascoltatore vanno citati necessariamente il rispetto e la fiducia che ispiriamo negli altri, l’aumento di fiducia in se stessi, la capacità di commettere meno errori, il rafforzamento della pazienza, l’apprendimento di cose nuove, il miglioramento delle relazioni, l’incremento dell’empatia, il ritrovarsi a essere maggiormente benvoluti e compresi dagli altri, la riduzione della durata delle riunioni di lavoro... e il fatto che riceviamo buoni consigli. Una lista bella lunga!

Inoltre, ci sono altri due aspetti fondamentali da tenere in considerazione per quanto riguarda la capacità di ascolto: la prima è che tutti i giorni abbiamo a disposizione tantissime opportunità di fare pratica; la seconda è che più diventiamo bravi ad applicarla, più aumenterà di conseguenza la nostra capacità di controllare la nostra attenzione e applicarla in altri ambiti.

L’ascolto è senza dubbio una capacità che deve essere sviluppata al meglio. Viviamo in un mondo in cui sembra che tutti vogliano essere ascoltati, o quantomeno che vogliano essere guardati non appena emettono una sillaba. Alcune persone vogliono ascoltare perché tengono davvero a noi e vogliono che noi teniamo a loro. Altre vogliono semplicemente monetizzare la nostra attenzione vendendoci annunci pubblicitari, prodotti e servizi. La chiave è imparare a distinguere tra le diverse opportunità di ascolto e
  scegliere con saggezza su cosa dobbiamo concentrarci.


ASCOLTARE: IL VOSTRO MONOTASK

ASCOLTATE OGNI PAROLA E OGNI SILENZIO

Per cominciare, partiremo da venti minuti di ascolto mirato. Questo è il primo passo del monotask. Venti minuti possono sembrare tanti o pochi a seconda della prospettiva di partenza, ma diversi studi hanno dimostrato che molte persone hanno difficoltà a prestare attenzione per più di venti minuti consecutivi, perciò partiremo da questa durata.

L’obiettivo è rafforzare i muscoli di questo monotask quanto basta perché venti minuti di ascolto reale, eseguito con concentrazione, non ci risultino uno sforzo. Per farlo faremo
  pratica seguendo due formati diversi: l’ascolto a senso unico (di una registrazione) e l’ascolto binario (ovvero la conversazione).

Entrambi i formati fortificano la nostra capacità di concentrarci e prestare attenzione mentre ascoltiamo. Il formato a senso unico è più «agile», per così dire, perché ci consente di
  fare una pausa, tornare indietro e riascoltare tutte le volte che vogliamo; inoltre, nessuno ci resta male se non assorbiamo tutte le informazioni. Ciò detto, può risultare comunque impegnativo: non è
  necessariamente facile riuscire a prestare attenzione e non distrarsi durante i primi tentativi.

Trovarsi in una conversazione e imparare ad ascoltare davvero è una delle abilità più importanti che si possono apprendere. Tuttavia, quel che io intendo con «ascolto binario» è
  spesso dato per scontato come qualcosa di automatico e istintuale, mentre in realtà è più complesso e impegnativo di quanto crediamo. Essere in grado di concentrarci al cento per cento nell’ascolto è una
  capacità che vale la pena di allenare ogni volta che ne abbiamo occasione.

 

MONOTASK Nº1:  ASCOLTO A SENSO UNICO

•
  Togliete la suoneria e le notifiche al vostro telefono. Se non lo state utilizzando come riproduttore audio per questo esercizio, può essere ancora più utile spegnerlo del tutto e lasciarlo in un’altra stanza.

•
  Individuate un punto silenzioso e tranquillo dove possiate trascorrere venti minuti senza distrazioni e senza venire disturbati.

•
  Scegliete qualcosa da ascoltare: un podcast, un audiolibro o una lezione (basta che non sia musica). È importante che duri circa venti minuti. Molti di noi sono abituati a praticare questo tipo di ascolto come
  sottofondo, ma in questo caso deve diventare il nostro obiettivo primario. Per intenderci: se scegliete un podcast, non mettetelo su mentre state cucinando! Premete play, sedetevi e ascoltate con tutta la
  concentrazione di cui siete capaci!

•
  Io mi trovo bene con le cuffie che coprono totalmente le orecchie per ridurre al minimo le distrazioni.

•
  Rilassatevi e ascoltate.

•
  Se vi rendete conto di esservi distratti, non disperate e limitatevi a riportare l’attenzione su quello che state ascoltando. Questa strategia è molto simile a quella che abbiamo utilizzato per il monotask della
  lettura.

•
  Quando avrete terminato, ponetevi qualche domanda su ciò che avete ascoltato; può essere utile appuntarvi per iscritto le parti che avete trovato più interessanti.

•
  Riascoltate una seconda volta ciò che avete appena ascoltato per capire se avete prestato sufficiente attenzione.

 

MONOTASK Nº2:  ASCOLTO BINARIO

Per questo monotask dovrete servirvi dell’aiuto di un amico o di un famigliare. Potete parlarci indifferentemente di persona, al telefono, su Facetime o attraverso qualsiasi altra app.

 

•
  Individuate un luogo che sia il più possibile privo di fonti di distrazione, ad esempio assicuratevi che non ci siano televisioni o musica in sottofondo.

•
  Spiegate al vostro interlocutore il vostro scopo, ditegli espressamente che volete allenare le vostre capacità di ascolto.

•
  Se necessario, preparate spunti di conversazione in anticipo. Chiedete al vostro interlocutore notizie della famiglia, della sua situazione lavorativa o discutete di qualcosa che vi accomuna (può essere un
  articolo che avete letto entrambi, un podcast che avete ascoltato, un discorso che avete sentito alla radio o anche un viaggio che avete fatto insieme). Per questo esercizio, è meglio evitare argomenti
  potenzialmente conflittuali. Per alcune persone, la conversazione accesa può facilitare e intensificare le capacità di ascolto, ma per altre può essere fonte di distrazione. Se notate che gli animi si stanno
  scaldando, osservate il modo in cui ciò influenza la vostra capacità di ascolto.

•
  Cercate di condurre la conversazione come fareste normalmente, ma fate uno sforzo in più per essere totalmente presenti e ridurre al minimo distrazioni e interruzioni.

•
  Quando parla l’altra persona, potrà capitarvi di pensare in anticipo a ciò che volete rispondergli. Ebbene, questo filo di pensieri può compromettere la vostra capacità di ascolto. Quando ciò accade, riportate
  la mente all’ascolto e tornate a concentrarvi su ciò che il vostro interlocutore sta dicendo.

•
  Fate attenzione a non interrompere l’altro e a non parlargli sopra. Per alcuni di noi, questa è un’abitudine che spesso non sappiamo neanche di avere. Se invece è l’altro a interrompervi, potete proporgli con
  delicatezza di sperimentare un approccio nuovo al dialogo, in cui ognuno dei due abbia l’opportunità di terminare il proprio discorso.

•
  Alla fine della conversazione, o anche più volte durante la stessa, ripetete a turno ciò che l’altra persona vi ha raccontato. Potete usare una formula simile alla seguente: «Questo è ciò che mi sembra di averti
  sentito dire riguardo a ______, ho sentito bene? Ho capito bene?» In questo modo sarete in grado di confermare ciò che avete ascoltato e l’altra persona saprà che l’avete ascoltata davvero.

 

La prima volta che cercherete di applicare il monotask dell’ascolto in una conversazione di questo tipo, potrebbe risultarvi quasi fastidioso o imbarazzante applicare così tanta
  attenzione a un’attività che di norma eseguite tutti i giorni senza nemmeno pensarci. Il procedimento in questione vi permetterà probabilmente di scoprire alcune cose su cui lavorare o di cui
  dovevate rendervi conto (ad esempio, vi potrà capitare di resistere all’impulso pressante di correggere l’interlocutore a metà di una frase). Se il vostro amico o famigliare è d’accordo, a fine
  conversazione chiedetegli come si è trovato e se si è sentito ascoltato; domandategli se l’avete interrotto, se gli avete parlato sopra, se avete parlato a voce troppo alta o troppo bassa.

 

Quando poi andrete avanti con gli esercizi e affronterete altre conversazioni in modalità monotasking, se vi sentite pronti, provate a implementare quanto segue:

 

•
  Prestate attenzione al tono della conversazione. Le vostre voci hanno molti picchi di alti e bassi? Riuscite a identificare quali parole e frasi vengono enfatizzate e intonate diversamente?

•
  Riuscite a capire se l’altro vi sta ascoltando davvero? E l’altro riesce a capire se voi lo state ascoltando con attenzione? Si sporge in avanti per sentire meglio? Vi fa domande?

•
  La vostra mente è concentrata o la lasciate vagare? Riuscite a rimanere concentrati sull’ascolto anche se la storia che vi stanno raccontando non v’interessa oppure se non siete d’accordo con le opinioni della
  persona che avete di fronte?

•
  Se il vostro interlocutore v’interrompesse di colpo e vi chiedesse di ripetere parola per parola quello che vi ha appena detto o quantomeno il senso generale, ne sareste in grado?

 

La prima volta che vi troverete in una conversazione nella quale siete riusciti a prestare realmente attenzione per tutto il tempo, può darsi che sarete proprio voi i soli ad
  accorgervene. Fate che questo diventi un momento di soddisfazione personale per voi e sappiate che siete sulla buona strada per diventare ottimi ascoltatori; le persone vi apprezzeranno, che ne siano
  consapevoli o meno.



Il mantra: «Ascolta bene»

Questo è il momento in cui ci concentriamo sull’ascoltare noi stessi e capiamo se siamo capaci di prestare davvero attenzione.

Spesso si ha l’impressione che un mantra «scompaia» dopo che lo si è ripetuto un certo numero di volte: non lo si sente più e la ripetizione diventa un automatismo. Noi, in questo caso,
  dobbiamo puntare a qualcosa di diverso: questo mantra non deve essere ripetuto più e più volte. Lo dovrete pronunciare una sola volta per ricordarvi di ascoltare attentamente.

 

Ascolta bene.

 

Ditelo a voi stessi mentre state parlando con qualcun altro. Ditelo quando state ascoltando un podcast o un audiolibro e vi siete distratti. Ditelo quando siete in classe o al lavoro.

Sintonizzatevi, proprio come se foste una radio. Non vi preoccupate, avete buone capacità di ricezione. Se non siete interessati ai contenuti o se vi trovate in un ambiente stracolmo di
  distrazioni, avvicinatevi alla fonte e ascoltate ancora più attentamente. Queste sono sfide importanti, ma sono anche vita vera e vissuta: possiamo allenarci nell’ascolto a prescindere da quel che stiamo
  ascoltando o da chi sta parlando.

La compulsione al multitasking

Ho un’amica che ha una specie di superpotere: si accorge subito se mentre parliamo al telefono sto facendo contemporaneamente qualcos’altro. Se sposto un attimo gli occhi altrove e mi distraggo, mi rimprovera nell’arco di mezzo secondo. Da dove viene questo talento? Secondo me lo ha sviluppato proprio perché è una fantastica ascoltatrice. Stimo molto la sua capacità di attenzione, perciò faccio sempre uno sforzo in più per dedicare la massima concentrazione alle nostre conversazioni. Ascoltarla con tutto me stesso rafforza la nostra amicizia e mi aiuta ad allenarmi a diventare un migliore ascoltatore a mia volta.

D’altro canto, quando sono al telefono con qualche parente (e mentre lo scrivo, ne ho in mente uno in particolare), riesco a controllare le email e a rispondergli come se nulla fosse.
  Secondo voi è perché sono un buon ascoltatore? Assolutamente no! Penso che il motivo sia che questa persona non è brava ad ascoltare. È raro che tra una frase e l’altra mi lasci lo spazio per interloquire.
  Anche se queste interazioni sono spesso monologhi, non dovrei comunque pensare che ciò mi dia il permesso di dedicarmi al multitasking mentre parlo al telefono.

Diciamocelo chiaro e tondo: è facile fingere di essere presenti mentre si pensa ad altro o addirittura si fa altro, mimando al contempo gesti ed espressioni d’interesse. I cellulari e gli
  altri apparecchi tecnologici a nostra disposizione rendono facile dedicarsi al multitasking mentre si ascolta; per di più, ci instillano l’illusione di essere anche bravi a farlo.

Quando annuiamo durante una conversazione e al contempo rispondiamo al messaggio di qualcun altro, ci sentiamo probabilmente fieri della nostra abilità nel dividere l’attenzione, specie
  se l’interlocutore continua a parlare e la persona cui abbiamo scritto risponde. Tutto ciò ci spinge a pensare che stiamo facendo bene entrambe le cose, perciò continuiamo su quella via. Magari controlliamo le
  email o chattiamo durante una lezione a scuola o all’università. Se i nostri voti non si abbassano troppo e i nostri amici continuano a chiacchierare, non vediamo motivi per smettere. Il modo in cui attualmente
  le aziende programmano le loro app e ogni interfaccia con l’utente sembra voler riaffermare continuamente che stiamo facendo un ottimo lavoro nell’utilizzare i loro prodotti, perciò continuiamo a usarli per
  supportare la nostra inclinazione al multitasking.

Elementi di rinforzo

Viviamo in un mondo in cui le persone hanno gli occhi fissi sullo smartphone e il multitasking è diventato una pratica più o meno universalmente accettata. L’ascolto è una delle prime vittime di questa tendenza. Le persone capaci di autentica concentrazione sembrano essere ormai l’eccezione che conferma la regola. Perciò come possiamo diventare più bravi ad ascoltare? Come possiamo trasformarci in persone che prestano orecchio invece di accettare lo status quo? Adam Bryant, autore del volume Quick and Nimble e direttore generale dell’agenzia di tutoraggio Merryck & Co., ha scritto per il New York Times un articolo intitolato Migliorare l’ascolto in cui troviamo ottimi consigli in merito. Tra questi, c’è l’idea di essere sempre totalmente presenti nel momento, di mostrare che si sta ascoltando davvero e di ascoltare per imparare. Si tratta di concetti fondamentali per ottenere il risultato che desideriamo e possono essere applicati anche ad altri monotask e ad altri ambiti della vita.

Se state leggendo i capitoli di questo libro seguendo l’ordine previsto da me, a questo punto dovreste avere già qualche idea su quali strategie applicare per essere pienamente presenti:
  spegnete il telefono e mettetelo da parte, sgombrate la mente, cancellate gli impegni dall’agenda, rilassatevi in poltrona o mettetevi comodi dove preferite. Dal momento che l’ascolto è un monotask per il
  quale è spesso richiesta la presenza di un’altra persona in carne e ossa, anche la nostra presenza mentale è importantissima, e non solo per la nostra capacità di ascolto, ma soprattutto affinché il nostro
  interlocutore si senta ascoltato.

Quando la conversazione ha inizio, è necessario prestare tutta l’attenzione possibile. Ciò può rivelarsi più difficile del previsto in un mondo in cui si dà per scontato che le menti siano
  sempre libere di vagare e le distrazioni sono in agguato ovunque. Il nostro linguaggio del corpo deve trasmettere la sensazione che siamo realmente attenti e con le orecchie tese. Tenete lo sguardo sulla
  persona con cui state chiacchierando e reagite a quello che dice, poco importa se lo fate con un sorriso, un cenno del capo o sporgendovi in avanti.

Mentre parlate, pensate a ciò che state apprendendo. In un dialogo non è previsto che parliate solo voi, anzi: è legittimo sperare che stiate imparando ad ascoltare meglio e che allo stesso
  tempo stiate apprendendo qualcosa di nuovo sul vostro interlocutore. Invece di condividere le vostre esperienze o tentare di insegnare qualcosa a chi vi sta di fronte, cercate di capire cosa potete imparare
  dall’altra persona. Fate domande, oppure lasciate all’altro tutto lo spazio necessario per esprimersi.

Tutti questi concetti possono aiutarvi a diventare più bravi ad ascoltare.

Alla ricerca del task perduto

Verosimilmente molti di noi in tenera età erano piuttosto scarsi nel monotask dell’ascolto. È probabile che ascoltassimo solo i nostri genitori, e di certo non sempre. Rimanere seduti ad ascoltare sui banchi di scuola è, è stata e sarà sempre, una sfida ardua per la maggior parte dei bambini.

D’altro canto, è importantissimo che durante gli anni dell’infanzia e dell’adolescenza le persone si sentano ascoltate. Secondo il National Children’s Bureau, un’agenzia che si occupa
  di infanzia nel Regno Unito, «i bambini che non vengono ascoltati in tenera età mostrano livelli bassi di autostima durante la crescita, mentre quelli che vengono ascoltati sviluppano un senso
  di benessere e livelli minori di ansia».

Ripensate alle volte in cui, da piccoli, avete realmente ascoltato qualcuno e magari quel qualcuno ha realmente ascoltato voi. Forse eravate affascinati dalla sua voce, dal modo in cui
  parlava o dalla storia che stava raccontando. Magari era un insegnante, un bibliotecario, un lettore che recitava di fronte alla classe oppure un genitore o un nonno che raccontava una favola della
  buonanotte. O forse a catturare la vostra attenzione in modi imprevedibili e unici è stata una dimostrazione scientifica.

Quale che sia la risposta, il punto è che all’epoca c’erano meno informazioni ad affollare i nostri cervelli e a contendersi la nostra attenzione. A seconda della vostra età e del tempo
  trascorso, può darsi che all’epoca non aveste a disposizione alcun dispositivo elettronico, e così anche le persone intorno a voi. È anche quasi certo che non aveste una lunga lista di cose da fare, bollette da
  pagare o messaggi da inviare.

Va ricordato tuttavia che, se da bambini eravamo capaci di determinate imprese, è certamente possibile tornare a esserlo. Ascoltare è come andare in bicicletta: anche se non ci salite da
  tanto, è impossibile dimenticare come si fa ed è facile riabituarsi. Per cominciare, potete cercare di recuperare il rapporto con qualcuno che amavate ascoltare da giovani in modo da rievocare la sensazione di
  un ascolto appassionato. Valutate la possibilità di chiedere a un vostro famigliare di raccontarvi una storia che adoravate... È anche possibile che si sentirà lusingato o lusingata di avere avuto un tale impatto
  su di voi.

Ascoltatori appassionati

Da tempo immemore, i nativi americani praticano l’arte dell’ascolto rispettoso degli altri quando discutono. In molte delle loro comunità, le conversazioni di gruppo si tengono in cerchio, spesso con l’aiuto di un bastone o di una piuma che vengono passati di mano in mano per indicare chi ha facoltà di parlare senza essere interrotto. Riguardo a questa pratica, John Peters della Nazione Wampanoag ha dichiarato quanto segue attraverso le pagine della rivista Indian Country Today: «Il cerchio delle parole è [...] un cerchio dell’ascolto. Esso consegna il diritto di parola a una persona per volta, e per tutto il tempo che le serve. Si può imparare tanto dall’ascolto. È forse una coincidenza che il Creatore ci abbia donato una bocca e due orecchie?»

La mia amica Paola è un’interprete giudiziaria di lingua spagnola, un lavoro che richiede intensa concentrazione ed elevata capacità di ascolto. Oltre a possedere un eloquio estremamente
  scorrevole nella propria seconda lingua, bisogna essere capaci di ascoltare sotto pressione in un contesto in cui le vite e il futuro di molte persone sono costantemente in gioco. È anche possibile che un
  verdetto o una decisione vengano invertiti sulla base della traduzione di una sola parola o di una frase interpretata diversamente, a seconda del contesto e del Paese da cui proviene il parlante. Dal momento
  che si tratta di un lavoro mentalmente sfiancante (l’ascolto richiede molte energie), gli interpreti lavorano in squadre e si danno il cambio ogni venti o trenta minuti.

Data l’importanza dell’ascolto e dell’attenzione nello svolgimento di questo mestiere, così come in quello di molti altri (basti pensare alla medicina, alla salute mentale, all’educazione e
  via dicendo), dobbiamo prendere atto dell’importanza che la capacità di ascolto riveste all’interno della società in cui viviamo. È fondamentale fare del suo sviluppo una delle nostre priorità.

Stephen Covey, autore del libro Le 7 regole per avere successo, utilizza parte della sua quinta regola per fornirci diversi elementi guida al fine di diventare più bravi ad ascoltare:
  «Cercate per prima cosa di capire, e solo in un secondo momento di essere capiti». Prosegue poi specificando che «la maggior parte delle persone non ascolta con l’intenzione di comprendere;
  ascolta con l’obiettivo di rispondere. Il che significa che, quando non sta parlando, si sta preparando a parlare. Sta filtrando tutto attraverso i propri parametri e leggendo la propria autobiografia
  nella vita del suo interlocutore». Covey prosegue illustrando il concetto di «ascolto empatico», che lui definisce «la più elevata forma di ascolto» e mostra come il suo utilizzo possa servirci a
  capire realmente le persone con cui interagiamo «tanto sul piano emotivo quanto su quello intellettuale».


Ascolti di sottofondo

Io adoro il mio giradischi. Fa suonare un vinile per ventitré minuti circa da un lato e poi, quando la musica finisce, bisogna alzarsi fisicamente e andare a girarlo, oppure metterne su
  un altro. Quando ascolto un disco, ho una consapevolezza maggiore del tempo che passa: devo ascoltarlo, altrimenti mi perdo tutto. Ventitré minuti passano molto in fretta.

Se l’ascolto di un disco richiede un minimo di abilità acquisita nel monotasking, i servizi di streaming come Spotify, Apple Music e Pandora continuano invece imperterriti senza
  soluzione di continuità. Questo rischia di farci ignorare ciò che stiamo ascoltando e perdere la cognizione del tempo. A ogni modo, non c’è niente di male nel mettere un po’ di musica di sottofondo; anzi, può
  essere molto utile e avere effetti positivi sull’attività principale che si sta svolgendo.

Quando lavoro a qualcosa che può beneficiare di un sottofondo musicale, cerco di scegliere musica che mi spinge a eseguire meglio anche il compito primario che sto svolgendo.
  L’esempio più ovvio è quando metto su musica allegra e ritmata mentre faccio ginnastica: m’infonde energia e rende l’allenamento più divertente. Vorrei poterla ascoltare anche quando vado in bicicletta, ma
  data la percentuale di guidatori distratti in circolazione preferisco essere sempre all’erta e ascoltare tutto quello che c’è intorno mentre mi aggiro nel traffico.

D’altro canto, se sto scrivendo o facendo un lavoro che richiede un profondo impegno mentale, scelgo di farlo in silenzio oppure di mettere su le cuffie e ascoltare playlist di musica
  classica su Spotify (in particolare quelle compilation intitolate «Pianoforte per rilassamento», «Musica classica per concentrarsi» e via dicendo). Per quanto riguarda altre attività, trovo che possano essere
  eseguite al meglio ascoltando generi diversi, oppure la radio, o anche podcast che mi mettono dell’umore giusto e mi danno energia. Trovare la combinazione ideale richiede un po’ di sperimentazione e
  creatività, ma anche questa ricerca di affinità può andare a far parte dell’addestramento complessivo al monotask dell’ascolto.

Non esistono regole assolute che vietino lo svolgimento di un’attività secondaria mentre rafforziamo i nostri muscoli del monotasking. In ogni situazione in cui ciò avviene, cercate
  semplicemente di avere una maggiore consapevolezza di quale sia la vostra attività principale e quale la secondaria. Se riuscirete a coordinare con profitto la vostra attività primaria agli ascolti di sottofondo
  che le fanno da sostegno, sarete probabilmente più produttivi e più felici.



Come capire che ce l’avete fatta

Jillian Pransky, autrice ed esperta insegnante di yoga, ha inventato una tecnica chiamata «Ascolto Profondo» che, per dirla con parole sue, aiuta a «coltivare quella modalità di rilassamento consapevole che permette di rimanere aperti verso l’esterno, presenti e curiosi in situazioni nelle quali di norma non sarebbe possibile». Questo genere di abilità avanzate di ascolto è alla portata di tutti e può essere acquisito attraverso la dedizione, la volontà di imparare e la concentrazione.

Saprete di essere diventati bravi nel monotask dell’ascolto quando:

 

•
  Vi allenerete nell’ascolto profondo.

•
  Sarete assenti meno spesso. Mark Goulston, professore di psichiatria e autore del libro Just Listen: Discover the Secret to Getting Through to Absolutely Anyone («Limitarsi ad ascoltare: Scoprite il
  segreto per farvi capire da chiunque»), mi ha dato il seguente consiglio: «Prima di poter ascoltare, devi essere presente. Non devi disertare». Ovviamente «disertare» è un termine militare, ma
  io adoro la semplicità di quest’immagine. Quanti di noi disertano durante le conversazioni della vita di tutti i giorni?

•
  Troverete gioia nell’ascolto e nell’imparare cose nuove.

•
  Capirete davvero ciò che il vostro interlocutore sta dicendo.

•
  Avrete meno conversazioni frustranti in cui l’impulso al multitasking vi mette i bastoni tra le ruote.

•
  Gli altri diverranno ascoltatori migliori quando sono in vostra compagnia. La bravura nell’ascolto sa essere contagiosa.

E se invece...

... state parlando con:

 

•
  Una persona con cui avete un rapporto difficile?

•
  Una persona che si arrabbia con voi o vuole sempre litigare?

•
  Un narcisista?

•
  Un «nemico»?

•
  Qualcuno che a conti fatti non sopportate?

 

Sono tutte situazioni delicate che possono richiedere abilità particolari o, in certi casi, la presenza di un amico o di un mediatore. Può darsi sia il caso di limitarvi ad ascoltare oppure prendere nota evitando del tutto di rispondere verbalmente. A volte un dialogo può essere fonte di problemi e il semplice ascolto (condizionato dallo sforzo di non intervenire, a prescindere da quanto possiamo desiderarlo) è l’approccio migliore.

In alcuni casi, può rendersi necessario interrompere la conversazione con la persona in questione. Seppure voi siete aperti alla possibilità di lavorare su voi stessi, non è detto che anche
  l’interlocutore abbia la stessa disposizione mentale. Se avete compiuto ogni sforzo possibile per ascoltare ed essere ascoltati e il dialogo continua a non funzionare, potrebbe essere il caso di passare oltre.

... nonostante tutti i vostri sforzi non riuscite a capire o a ricordare i dettagli di una conversazione? Essere un ascoltatore presente ed empatico è uno status di grande valore;
  non è mai il caso di sminuire le vostre facoltà di ascolto. Se l’interlocutore è d’accordo, prendete pure appunti, possibilmente su carta in modo tale da poter essere più presenti nella
  conversazione senza rischiare di distrarvi (o di apparire tali) dal telefono o dal tablet.

... avete troppe cosa da fare e avete realmente bisogno di utilizzare il multitasking durante le vostre conversazioni per non rimanere indietro sul lavoro? Fate una cosa alla volta e
  riuscirete a fare meglio tutto quanto! Provateci. Funziona davvero.

Andate ad ascoltare!

Andate ad ascoltare, e ascoltate davvero:

 

•
  il vostro compagno o la vostra compagna,

•
  i vostri figli,

•
  il vostro animale domestico (sì, anche il vostro cane, o il vostro gatto, ma anche tutti gli altri animali domestici hanno tanto da dire!),

•
  i vostri colleghi,

•
  il vostro speaker motivazionale preferito,

•
  i comici che vi piacciono, le interviste, i podcast,

•
  la natura.

 

Per alcuni di noi, questo può rivelarsi uno dei monotask più complessi, ma al contempo è anche uno di quelli che possiamo allenare più spesso e che ci consente di esperire più rapidamente i progressi fatti.





Quarto task: dormire

 

Uno dei monotask che ha più impatto sugli altri è quello del sonno. Senza una buona qualità del sonno non siamo in grado di funzionare al meglio; tuttavia, quando arriva il momento di farci i conti, facciamo di tutto per restare svegli invece che per dormire le ore di cui abbiamo bisogno. Beviamo caffè, trangugiamo energy drink e spesso trascuriamo i segnali che il corpo ci manda per dirci che è esausto. Riempiamo le nostre giornate a un punto tale che la lista di cose da fare si allunga fino a notte inoltrata.

Il paesaggio culturale dell’umanità è sempre stato costellato di inventori, politici e tanti altri personaggi celebri secondo i quali il segreto del successo era la capacità di lavorare più sodo di tutti gli altri ed essere in grado di funzionare a pieno regime anche con meno di cinque ore di sonno per notte. Questi esseri sovrumani hanno costruito macchinari, fondato industrie e occupato i più alti scranni del potere di questo pianeta. Tra le tante storie su donne e uomini di grandissimo successo che si privavano
  (volontariamente o meno) del sonno, possiamo citare quella di Thomas Edison e del suo laboratorio di Menlo Park e quella più recente di Marissa Mayer, ex CEO di Yahoo!, la quale sostiene di aver lavorato, in certi casi, fino a centotrenta ore a settimana. Pare che anche Margaret Thatcher, ex prima ministra inglese, dormisse quattro ore per notte.

E se le persone davvero eccezionali riescono nel miracolo di realizzare grandi imprese con quantità minime di sonno, chi potrebbe biasimarci se anche noi pensassimo di porci obiettivi simili? Per dimostrarsi all’altezza alcune persone impiegano l’intero tempo della veglia e, quando questo si dimostra insufficiente, le ore destinate al sonno sembrano il pozzo più logico cui attingere.

Se vi chiedessi quante ore di riposo sarebbe opportuno concedersi ogni notte secondo la medicina e la scienza, sono ragionevolmente sicuro che tutti sareste in grado di rispondere.

Tra le sette e le otto ore.

Si tratta di un fatto universalmente noto, eppure non tutti siamo capaci di raggiungere quella soglia. Ci sono decine di elementi capaci di distoglierci dall’attenzione che il sonno richiederebbe: guardare ancora un altro episodio di una serie televisiva, dedicare un’altra ora a un progetto di lavoro, ritagliare il tempo per fare esercizio fisico a fine giornata e via dicendo. Sono tutte tentazioni che finiscono per ridurre il tempo dedicato al sonno.

Quando non dormiamo abbastanza, esponiamo corpo e cervello a innumerevoli disturbi e malanni: obesità, diabete, pressione alta, malattie cardiache, ictus e problemi psicologici. Secondo il professor Matthew Walker, autore del libro Perché dormiamo. Poteri e segreti del sonno per una vita sana e felice, «dormire è la strategia più efficace in assoluto per resettare quotidianamente il nostro cervello e la nostra salute fisica. È l’arma più avanzata di madre natura contro la morte».

Quindi, senza ulteriori indugi, è il momento di concentrarci sul sonno finché siamo svegli, così da poter dormire meglio quando sarà ora.

Dormire: alcuni fatti

Ogni essere umano ha un orologio biologico molto sviluppato e complesso che regola i moltissimi processi che avvengono quotidianamente nel nostro corpo. Il sorgere e il tramontare del sole definiscono il pattern che regola il nostro ritmo circadiano. I nostri corpi si sono evoluti in modo tale da essere stanchi la notte e vigili e attivi di giorno.

Dormire meno del necessario sconvolge il nostro ritmo circadiano. I motivi per cui non dormiamo abbastanza possono essere molteplici: su alcuni possiamo esercitare un controllo diretto, su altri no (ad esempio il jet lag, i turni di lavoro notturni, l’apnea notturna e diverse altre patologie). La mancanza di sonno è estremamente comune in America, ma anche in tutto il resto del mondo. Il CDC (l’istituto americano per il controllo e la prevenzione delle malattie) ha reso noto che il trentacinque per cento della
  popolazione adulta dorme meno di sette ore per notte.

Se è vero che dormiamo meno, è altrettanto vero che, negli ultimi decenni, la nostra conoscenza del sonno e dei motivi per cui è così fondamentale è andata incrementando. Come spiega Matthew Walker: «Dormire abitualmente meno di sei o sette ore per notte distrugge il nostro sistema immunitario e aumenta di più del doppio il rischio di sviluppare tumori». Dormire troppo poco può inoltre causare perdita di memoria (i ricordi vengono consolidati durante la fase del sonno profondo, che è parte di un ciclo
  del sonno sano), morbo di Alzheimer e disturbi cardiovascolari.

Inoltre, la stanchezza porta a prestazioni di scarso livello. Secondo l’AAA Foundation for Traffic Safety (un’organizzazione statunitense senza scopo di lucro che si dedica alla ricerca sulla sicurezza del traffico), i guidatori stanchi causano più di trecentomila incidenti ogni anno.

Il National Safety Council ha stimato che più di settanta milioni di americani hanno disturbi del sonno e che in media un imprenditore con mille dipendenti rischia più di un milione di dollari di perdite all’anno a causa della stanchezza eccessiva, cinquecentomila dei quali vanno a coprire i costi sanitari per gli impiegati che presentano disturbi del sonno.

La nostra società dovrebbe quindi svegliarsi (perdonerete il gioco di parole) e rendersi conto che un po’ di sonno in più farebbe bene a tutti e che non c’è nulla di esecrabile nel concederci tutte le ore di riposo di cui abbiamo bisogno.


Perché sono così stanco?

Anche a due anni di distanza dalle terapie che ho affrontato per contrastare il mio tumore, ero ancora completamente sfinito. Per sconfiggere l’affaticamento cronico ho provato di tutto: fare esercizio fisico, non fare esercizio fisico, consultare ogni sorta di dottori ed esperti di medicina alternativa, prendere integratori, cambiare dieta e, più in generale, tutto quello che mi veniva in mente. Sapevo che l’affaticamento era un effetto collaterale tipico della chemioterapia e che sarebbe
  potuto durare dai dodici ai diciotto mesi, ma non pensavo si sarebbe protratto così a lungo.

La stanchezza si manifestava in modi bizzarri ma comunque prevedibili. Ogni giorno mi svegliavo pieno di energia: la mattina mi sentivo benissimo e le prime ore erano estremamente produttive. Poi, più o meno all’ora di pranzo, mi accorgevo di non riuscire quasi a tenere gli occhi aperti e dovevo immediatamente trovare un luogo appartato e tranquillo per fare un pisolino di venti minuti.

Dopo un paio d’anni di questa routine, mi sono chiesto se non ci fosse un altro motivo alla base di tutta quella stanchezza. Possibile che non esistesse una risposta più semplice, ad esempio che stavo dormendo troppo poco la notte?

Io ritenevo di avere abitudini piuttosto sane: andavo a letto presto, mi svegliavo presto e di norma la mattina mi sentivo riposato. Se mi aveste chiesto quante ore dormissi all’epoca, penso che vi avrei risposto: «Otto ore piene». Ebbene, mi sbagliavo. Mi sbagliavo di grosso.

Al giorno d’oggi, esistono un sacco di app e di congegni in grado di monitorare i valori biometrici (sia diurni che notturni) e riportare comodamente i risultati sui nostri telefoni. Nel mio caso, quel che ho scoperto grazie a questi strumenti mi ha lasciato di stucco.

La prima notte in cui ho indossato il Whoop (sostanzialmente si tratta di un orologio... che non dice l’ora), il suo responso è stato che avevo dormito quattro ore e quarantasei minuti. La notte seguente, cinque ore e un minuto. Wow.

Dal momento in cui ho capito di poter analizzare il mio sonno e imparare qualcosa in più sulle cause della mia stanchezza, mi sono deciso a dormire di più. Volevo arrivare a sette ore tonde. Non ci sono riuscito certo dalla sera alla mattina (scusate ancora per la battuta!) ma sono riuscito a correggere il tiro e verificare i risultati attraverso l’app; nel tempo, questa strategia mi ha permesso di individuare alcuni pattern.

Per quanto riguarda me, il progetto di riuscire a dormire a sufficienza tutti i giorni è ancora un cantiere aperto, ma grazie al monotasking dedicato al sonno ho fatto passi da gigante.



Perché il monotask del sonno vi aiuterà a fare 

  meglio anche tutto il resto

Come per tutti i monotask contenuti in questo libro, il sonno è qualcosa che può essere preso da parte, analizzato e migliorato. Tuttavia, a differenza degli altri, questo va allenato per forza tutti i giorni e, se non lo si fa bene, si rischiano conseguenze pesanti.

Se dormiamo tutti i giorni per tutto il tempo che ci è necessario, il nostro corpo si rimetterà in sesto e saremo in grado di prevenire alcune patologie. Inoltre, noteremo miglioramenti dal punto di vista della capacità di attenzione, delle abilità cognitive e dell’umore. Occuparsi del nostro sonno ci aiuterà a occuparci meglio di tutto il resto.


DORMIRE: IL VOSTRO MONOTASK

DORMIRE DI PIÙ

Il monotask del sonno vi porterà benefici notevoli, ma sappiate che sarà più difficile di quanto sembri. Per toccare con mano i miglioramenti potranno volerci diverse notti, se non settimane o mesi. Non preoccupatevi se i progressi non saranno rapidi quanto vi sareste aspettati.

La chiave di tutto è la pazienza. Sebbene l’obiettivo finale sia dormire di più, lo scopo iniziale di questo monotask è riportare l’attenzione sul sonno in modo da implementare alcuni cambiamenti e verificare se funzionano a dovere.

Tenete presente che bambini e adolescenti hanno bisogno di più di sette ore di sonno, mentre per i lettori adulti ho fissato l’obiettivo base a un minimo di sette ore. Se nel vostro caso partite già da questa soglia, seguite questo monotask per migliorare la qualità del vostro sonno.

Con qualità del sonno s’intende che impiegherete meno tempo a addormentarvi, che vi sveglierete meno spesso durante la notte e che rimarrete più tempo nella fase di sonno profondo e anche in quella REM (acronimo di Rapid Eye Movement, «movimento oculare rapido»). Il sonno profondo è la fase in cui il corpo si rigenera e i ricordi s’imprimono nella memoria, mentre la fase REM è quella del sogno.

 

PREPARARSI A DORMIRE

•
  Impegnatevi a dormire almeno sette ore.

•
  Siate certi di poter rimanere a letto otto ore (l’ora in più comprende il tempo impiegato per addormentarsi e quello in cui capita di svegliarsi durante la notte, di cui spesso non abbiamo cognizione).

•
  Non spremetevi troppo le meningi sulla logistica e non fate la guerra ai numeri. Se dovete svegliarvi alle sette del mattino, non potete andare a letto dopo le undici (perché il vostro obiettivo sono le sette ore di sonno). Inoltre, se il vostro corpo si sveglia automaticamente a una certa ora, non fate resistenza (almeno non all’inizio; potete cercare di introdurre qualche cambiamento in una seconda fase). Sottraete otto ore dal momento in cui vi svegliate in modo naturale: quella è l’ora in cui dovrete essere sotto le lenzuola.

•
  Appuntatevi la vostra tabella del sonno e tenetela sempre a portata di mano come memorandum (ad esempio: «a letto alle undici, sveglia alle sette»).

•
  Spegnete tutti i dispositivi elettronici (telefoni, tablet, televisione, ecc.) almeno mezz’ora prima di andare a letto. Le luci a onde corte (o luce blu) di questi ultimi possono bloccare il rilascio di melatonina, la sostanza che indica al vostro corpo che è ora di dormire.

•
  Sdraiatevi, fate in modo che il letto sia più comodo possibile e sistemate i cuscini esattamente come li volete.

•
  Spegnete tutte le luci e cercate di disattivare o allontanare qualsiasi congegno (elettronico o meno) che emetta luce. I pannelli oscuranti o le tende spesse sono ottimi strumenti per eliminare la luce naturale. Molti si trovano bene anche con le mascherine per gli occhi. Più l’ambiente è buio, più profondo potrà essere il sonno.

•
  Se vi piace dormire con le finestre aperte, apritele prima di infilarvi a letto. Diversi studi hanno confermato che le temperature più fresche sono più indicate per un sonno corretto. Cercate di abbassare il termostato a diciotto gradi per le ore notturne.

•
  Fate in modo che la vostra stanza da letto sia più tranquilla e silenziosa possibile. Se abitate con altre persone che vanno a letto più tardi, chiedetegli educatamente di non parlare a voce alta e di indossare le
  cuffie qualora volessero guardare la televisione o giocare ai videogiochi.

•
  Se nel vostro caso dormite meglio con l’aiuto del rumore bianco o vi accorgete che c’è troppo silenzio e non riuscite a dormire per questo, potete scaricare apposite app, acquistare un generatore di
  rumore bianco o utilizzare file audio che lo riproducono (se ne trovano in abbondanza su YouTube, Spotify o Pandora). Se non avete mai provato il rumore bianco come facilitatore del sonno,
  fate una prova per capire se vi aiuta a addormentarvi e a rimanere addormentati.

•
  Se il vostro compagno o la vostra compagna va a dormire dopo di voi, chiedete se per favore può sistemare il suo lato del letto e le sue cose venti minuti prima che voi andiate a letto, così potrà entrare in
  stanza al buio senza disturbarvi. Se ciò non è fattibile, chiedete se può dormire in un’altra stanza fintanto che starete lavorando a questo monotask... Sì, esatto, il sonno è talmente importante
  che è necessario anche arrivare a questi livelli.

 

PASSIAMO ORA AL SONNO VERO E PROPRIO

•
  Toglietevi dalla testa tutti i pensieri della giornata. Se la vostra mente è ingombra di impulsi e preoccupazioni, prima di andare a letto prendetevi qualche minuto per trascriverli su un diario. Una volta che li
  avrete messi su carta, lasciateli andare.

•
  Non pensate a quello che dovrete fare il giorno dopo. Se volete assicurarvi di non dimenticare nulla, appuntatevi le cose da fare su un foglietto prima di andare a dormire.

•
  Se mentre vi state addormentando vi viene di colpo un’idea o vi torna in mente una cosa importantissima da fare, ricordate a voi stessi che è normalissimo. Il vostro cervello si sta rilassando ed è tipico che
  diverse cose possano riaffiorare in superficie proprio in quel momento. Chiedetevi se queste riflessioni possono essere rinviate al mattino... e tenete presente che quasi sempre è così. Appuntatevi quello che vi è
  appena venuto in mente e poi lasciate scorrere via il pensiero.

•
  Se state avendo problemi a addormentarvi, leggete qualche pagina di un libro o valutate l’idea di fare un po’ di meditazione prima di mettervi a letto. Entrambe le attività concentreranno la vostra attenzione
  su un singolo elemento e calmeranno la vostra mente.

•
  Se vi svegliate nel bel mezzo della notte, non agitatevi e non rimproveratevi. Cercate di restare nella fase di sonnolenza, rimanete al buio e non allungate la mano a prendere il telefono. Azioni simili
  stimolerebbero il vostro cervello, attiverebbero la modalità multitasking e vi renderebbero più difficile riaddormentarvi. Fate qualche respiro profondo per rilassare corpo e mente e abbandonatevi con
  delicatezza al sonno.

•
  Svegliatevi all’ora che avete programmato. Sentirsi ancora stanchi al risveglio non è per forza un segnale negativo. Quando ci si sveglia durante la fase REM è normale sentirsi stanchi, ma non significa
  necessariamente che non abbiamo dormito abbastanza. Inoltre, in questo modo è più facile ricordarsi cosa si stava sognando.

•
  Valutate la possibilità di tenere un diario del sonno sul vostro comodino e aggiornarlo la mattina prima di alzarvi. Scrivete l’ora in cui siete andati a letto, quella in cui vi siete svegliati, com’è stato il sonno e se
  avete implementato qualche cambiamento alla vostra routine notturna. Rileggere questi appunti e osservarne l’andamento nel tempo può essere molto utile.



Il mantra: «Segui i binari del sonno»

Io amo molto i treni e l’aura di romanticismo che emanano. Se siete a bordo di un treno, non potete andare ovunque vogliate: dovete seguire il percorso (ovvero i binari) e lasciarvi portare a destinazione.

Quando non siete nella condizione di scegliere cosa fare o dove andare, la decisione di applicare il monotasking è molto più facile. Per questo motivo, io trovo utile ricordare a me stesso
  di seguire i binari del sonno. L’idea di lasciarmi trasportare (tra le confortevoli mura di casa mia) da un luogo a un altro mi mantiene concentrato sul sonno e m’impedisce di «uscire dal
  seminato» durante la notte.

La compulsione al multitasking

Com’è la vostra routine serale? Mettiamo il caso che fuori sia già buio, abbiate già cenato e non dobbiate fare nulla di particolare né uscire per le prossime dieci o dodici ore: siete in grado di godervi questa tranquillità o sentite sempre il bisogno di fare qualcosa di produttivo?

La mia propensione naturale è di tenermi sempre occupato e fare qualcosa di utile. Anni fa avevo l’abitudine di portarmi il computer portatile a letto tutte le sere e rispondere a qualche
  email prima di mettermi a dormire. Razionalizzavo questi miei sforzi produttivi notturni ripetendomi il celebre aforisma di Benjamin Franklin: «Non rimandare a domani quello che puoi fare oggi».

Il consiglio di Benjamin non è campato in aria, tuttavia la vita nel XXI secolo suggerisce di modificarlo come segue: «Non rimandare a domani quello che puoi fare oggi... però smetti di
  fare qualsiasi cosa tu stia facendo un’ora prima di andare a dormire e fai domani quello che non sei riuscito a fare fino a quel momento».

A molti piace addormentarsi sul divano di fronte alla tv, ad altri dedicarsi ai social media a fine giornata. Spezzare queste abitudini pre-sonno può rivelarsi difficile, perché sono attività
  spesso divertenti e che, dopo una dura giornata, sentite di esservele meritate (ed è effettivamente così).

Tuttavia, dovete tenere sempre ben presente che arriva una soglia oltre la quale queste attività vi impediranno di addormentarvi e di raggiungere la qualità del sonno di cui avete bisogno.

È il caso di stabilire un orario massimo in cui smetterete di lavorare, consultare i social media e avere a che fare con dispositivi elettronici in generale; oltre quella soglia, dovrete dedicarvi
  solamente alla fase del sonno. Implementare una separazione netta vi aiuterà a godere meglio di tutto il resto, e sarete meno stanchi.

Di seguito, elencherò alcune distrazioni che potrebbero farvi cadere in tentazione e allontanarvi dal monotask del sonno. State all’erta su ognuna di esse e fate del vostro meglio per
  concentrarvi sull’obiettivo, ovvero dormire a sufficienza:

 

•
  Dovete «controllare solo una cosa» sul telefono.

•
  Vi ricordate di qualcosa che dovete fare al lavoro o per la scuola.

•
  Avete mille pensieri che vi sfrecciano in testa e siete in preda all’ansia.

•
  I vostri figli richiedono la vostra attenzione; magari sono spaventati, o si sentono soli, oppure hanno bisogno di aiuto su qualcosa.

•
  Non avete fatto ginnastica o allenamento e c’è ancora tempo per infilare nella giornata una mezz’ora di esercizio fisico.

•
  Siete annoiati, magari non vi sentite stanchi e pensate: perché non uscire a bere una cosa? I vostri amici sono già in giro a divertirsi e, d’altra parte, l’alcol vi aiuta a dormire (tenete presente che
  questo può anche essere vero, ma è altrettanto vero che l’alcol rende invece più difficile rimanere addormentati e peggiora la qualità del sonno).

•
  Vi viene fame e decidete di mangiare qualcosa subito prima di andare a letto.

•
  Siete viaggiatori abituali e pensate che i voli notturni siano uno strumento fantastico di gestione del tempo che consente di fare ancora più cose durante il giorno; sappiate che, in realtà, sono un vero disastro
  per il vostro ritmo circadiano.

•
  I turni di notte: se non avete modo di evitarli, cercate di implementare gli altri consigli sul sonno trasferendoli alle ore diurne.

•
  Il sesso notturno: vi aiuta a dormire o vi rende più difficile addormentarvi una volta finito?

 

Siamo esseri umani, perciò è normale che di tanto in tanto alcune di queste dinamiche si presentino a disturbare il nostro sonno. Siate comprensivi con voi stessi: è possibile che non riuscirete a modificare le vostre abitudini notturne con uno schiocco di dita. Per stabilire una nuova routine funzionale possono volerci settimane e anche mesi. Inoltre, prima o poi capiterà di dover fare qualche eccezione. Il monotask del sonno vi aiuterà a capire qual è il pattern più adatto a voi.

Elementi di rinforzo

Come avrete capito dalle istruzioni delle pagine precedenti, il monotask del sonno non può essere ridotto semplicemente all’assioma «andate a letto quando siete stanchi e alzatevi quando vi sentite riposati». Se fosse così semplice dormiremmo tutti bene e per tutto il tempo che ci serve... e saremmo tutti più sani, più felici e più produttivi. Come sostiene Alex Soojung-Kim nel suo libro Rest: Why You Get More Done When You Work Less («Il riposo: perché riusciamo a fare di più quando lavoriamo meno»): «Il riposo non si manifesta come per magia nel momento in cui ne abbiamo bisogno».

Ecco alcuni incentivi per aiutarvi a dormire meglio:

 

Stancatevi. La stanchezza arriva per tutti in modo naturale, specie dopo una lunga giornata di lavoro (pagata o non pagata che sia) e, più in generale, vivendo. Tuttavia, alcune persone hanno più energie nel serbatoio e devono quindi consumarle tutte per riuscire a dormire bene. L’esercizio fisico è un’ottima strategia per riuscire in questo intento. A ogni modo, tenete presente che allenarsi troppo a ridosso dell’ora in cui si va a dormire può risultare sovrastimolante e rendere più difficile il rilassamento. L’orario ideale per l’allenamento è al mattino o nel primo pomeriggio. Se al momento di andare a dormire non siete abbastanza stanchi, cercate di allenarvi un po’ di più il giorno seguente.

 

Sgombrate la mente. Concentratevi al cento per cento sull’andare a dormire quando è ora. Non pensate al lavoro, a quello che è successo fino a quel momento o a ciò che dovrete fare il giorno seguente. Se dovete «scaricare» il cervello, mettete quei pensieri su carta. Nessuno può risolvere tutti i propri problemi o terminare tutti i lavori in sospeso nell’ultima parte della giornata, quando è ora di dormire; anche provandoci, è verosimile che farete un lavoro non ottimale e, nel mentre, strapperete tempo al riposo. Una notte di sonno come si deve può solo migliorarci e ci mette in condizione di lavorare meglio e svolgere tutte le nostre mansioni il giorno seguente. Di tanto in tanto, ripassate le istruzioni sul monotask del sonno per rinfrescarvi la memoria.

 

Riducete al minimo le distrazioni e le fonti di disturbo. Le situazioni di stress che insorgono all’ora di andare a dormire si pagano a caro prezzo. Ricevere sul telefono un messaggio che infonde inquietudine o preoccupazione prima di andare a letto può compromettere l’intera nottata. L’utilizzo dei social media sotto le coperte o poco prima di coricarsi vi espone non soltanto alla luce blu dei dispositivi che compromette la produzione di melatonina, ma incrementa altresì le possibilità che vediate qualcosa che «accende» i vostri neuroni disturbandovi il sonno.

Sarà quindi il caso di diminuire le possibilità di esporvi a distrazioni o disturbi quando state per andare a letto. Il modo migliore per farlo è prendere le distanze dal telefono almeno
  un’ora prima di mettervi a dormire. Consiglio anche di non guardare i notiziari, che sembrano concepiti appositamente per agitarci... ed è esattamente quello che non vogliamo. Con questo non
  voglio affatto dire che non dovete informarvi, impegnarvi o interessarvi a quello che sta succedendo nel mondo, anzi; tuttavia, cercate di attingere a canali che mirino realmente a informarvi e
  non ad aumentarvi la pressione sanguigna, soprattutto prima di andare a letto.

 

Rimanete concentrati. Solitamente, la notte, mi capita di rigirarmi spesso nel letto e mi sveglio sempre almeno una volta. Per questo motivo, mi sono impegnato a minimizzare il grado di «svegliezza» che raggiungo in questi casi. Cerco sempre di mantenere basso il ritmo del battito cardiaco e di non inquietarmi per il fatto che mi sono svegliato e sto perdendo ore di sonno. Inoltre, se mi devo alzare per andare in bagno, tengo le luci il più basse possibile lungo il percorso.

Cercate di non far «ripartire il motore» nel bel mezzo della notte: non prendete in mano il telefono (a meno che non vi serva per il rumore bianco, per aprire un’app per la meditazione o
  un audiolibro). Non cominciate a pensare al lavoro o ai problemi della giornata. La cosa migliore che potete fare è rimanere nella fase di dormiveglia e riaddormentarvi rapidamente in modo da poter fare
  meglio quel che dovrete fare il giorno seguente.

 

Fate attenzione al consumo di caffeina. Se bevete molti caffè o consumate altri prodotti contenenti caffeina, tenete presente che la sua azione stimolante può durare fino a sette ore. Se andate a letto alle dieci di sera, evitate di assumere caffeina dopo le tre di pomeriggio: dare a questa sostanza il tempo necessario per essere espulsa dal sistema e far sì che non comprometta il vostro equilibrio del sonno richiede un po’ di pianificazione e disciplina.

Via via che aumenterete le ore di sonno, peraltro, è probabile che vi servirà meno caffeina di quanta ve n’era servita fino a quel momento. Fate qualche esperimento, ad esempio
  sostituendo il tè al caffè o il tè alle erbe al posto del tè classico (che contiene comunque caffeina).

 

Fate cambiamenti drastici. Il percorso verso l’obiettivo che vogliamo raggiungere potrebbe rivelarsi irto di ostacoli. Dobbiamo analizzarli con lucidità e fare quel che è necessario per rimanere in salute. Il sonno è una necessità quotidiana e questo è un fatto che non è possibile ignorare. Se vi rendete conto che servono cambiamenti drastici per riuscire a dormire di più, fateli.

Può darsi che nel vostro caso sia necessario un consulto del medico (come nel caso di chi, ad esempio, soffre di apnee notturne). Oppure è possibile che abbiate già fatto tutte le modifiche
  del caso nella vostra stanza da letto ma ci sia comunque troppo rumore per via del traffico, o magari a causa dei vostri coinquilini o di altri problemi che non è possibile risolvere. In questo caso, potrebbe
  essere il caso di traslocare. Se scegliete di farlo, prima di prendere una decisione definitiva passate a visitare le case opzionabili anche di notte in modo da rendervi conto se ci sono fattori di rischio che
  potrebbero avere un impatto negativo sul vostro sonno.

Gli sforzi necessari a ottenere un buon ritmo del sonno potrebbero portarvi ad affrontare dialoghi complessi col vostro partner. Tra le tante eventualità, potrebbe capitarvi di dover
  dormire in camere separate (ad esempio se lui o lei vi sveglia spesso russando o girandosi spesso durante la notte); allo stesso modo, non è una cattiva idea mettersi d’accordo al fine di non affrontare litigi o
  temi spinosi a tarda sera o prima di addormentarsi. È il caso di affrontare anche l’argomento del sesso e mettersi d’accordo sul momento della giornata più adatto per entrambi allo scopo di dormire di più; so
  che suona poco romantico, ma è un fattore incredibilmente importante se si desidera una relazione sana e stabile.

Alcune relazioni presentano differenze incolmabili dal punto di vista del sonno. Se non riuscite a dormire abbastanza, la vostra potrebbe diventare una relazione infelice. E se non siete
  felici, non dormirete a sufficienza. Cercate di lavorare sul problema e, se necessario, rivolgetevi a uno specialista in terapia di coppia.

Alla ricerca del task perduto

Probabilmente quando eravate piccoli non riflettevate granché sull’orario giusto per andare a dormire o sulla possibilità di fare un pisolino a metà pomeriggio... lo facevate e basta.

Da adulti, invece, l’idea di concedersi determinati lussi può risultare sempre più imbarazzante. Non è necessariamente piacevole sentirsi stanchi nel mezzo della giornata, oppure non
  riuscire più a fare le ore piccole come gli altri, o capire di avere bisogno di più ore di sonno rispetto ai nostri amici o ai nostri colleghi. Se la situazione lo consente, schiacciate pure un pisolino. Personalmente è
  una cosa che adoro e faccio ogni giorno (per quindici o venti minuti, di norma). Tornate pure a casa appositamente, se potete, altrimenti incrociate le braccia e poggiate la testa sulla scrivania anche se siete al
  lavoro (durante una pausa, ovviamente). Per quanto riguarda la sera, sentitevi liberi di abbandonare la festa o la cena di lavoro in anticipo rispetto agli altri. Da piccoli non avreste aspettato di ottenere il
  permesso di nessuno, vi sareste limitati a addormentarvi lì dove vi trovavate.

Inoltre non temo di allontanarmi troppo dal vero se ipotizzo che molti di voi, da bambini, se privati del giusto sonno, vi trasformavate spesso e volentieri in tiranni strepitanti. Magari vi
  rifiutavate di andare a letto e, con l’aumentare della stanchezza, diventavate sempre più intrattabili. Se invece non vi riconoscete in questo quadretto, pensate a quanti bambini esausti avete visto piangere o
  dare in escandescenze in pubblico e capirete cosa intendo. Sentirete spesso genitori dire dei figli «non ha nulla, deve solo fare la nanna». Be’, forse dovete fare la nanna anche voi!

Pisolatori appassionati!

Nel celebre racconto di Washington Irving pubblicato nel 1819, il protagonista Rip Van Winkle si sdraia per fare un pisolino e si sveglia vent’anni dopo. Mi è sempre piaciuto pensare che Rip fosse davvero parecchio stanco e avesse bisogno di una pennichella lunga vent’anni, ma in realtà è uno dei primi esempi del viaggio nel tempo in letteratura: Rip utilizza il sonno come macchina del tempo per visitare il futuro. Dormire così tanto da svegliarsi in un mondo totalmente diverso è un’idea ammaliante.

Nel libro di Ottessa Moshfegh intitolato Il mio anno di riposo e oblio e pubblicato quasi cento anni dopo, la narratrice assume farmaci allo scopo di dormire per un anno filato.
  Ai lettori viene presentato il racconto bizzarro e spesso divertentissimo di come quest’ultima elabori un piano fatto di medicinali e stratagemmi mirati a resettare completamente la sua vita
  attraverso il sonno. Si potrebbe dire che la protagonista è la monotasker del sonno per eccellenza: ha un unico obiettivo (dormire) ed è determinata a fare di tutto per raggiungerlo. Ciò detto, i
  suoi metodi sono un po’ troppo estremi. Per quanto molti di noi possano empatizzare con le fatiche della protagonista, la sua vicenda dovrebbe insegnare piuttosto come nella vita reale non si
  ottengono i risultati auspicati dal punto di vista del sonno.

Al giorno d’oggi possiamo ritenerci fortunati: il sonno viene presentato sempre più spesso come qualcosa di utile e salutare. Arianna Huffington ha scritto un libro intitolato The Sleep
  Revolution («La rivoluzione del sonno») che contiene tantissime informazioni e consigli eccellenti. Scrive Huffington: «Questi due fili che si snodano attraverso la nostra esistenza, l’uno che ci
  tira verso il mondo per farci agire e raggiungere traguardi, e l’altro che ci trascina via da esso per dedicarci a noi stessi e alla nostra interiorità, possono apparire in contraddizione ma in realtà si
  rafforzano l’un l’altro». È fantastico scoprire che l’idea di dormire di più per poter fare di più stia ottenendo la visibilità che merita.


Fortini di cuscini e altri consigli per il sonno

Applicare il monotask del sonno su me stesso mi ha spinto a sviluppare strategie che altrimenti non mi sarebbero mai venute in mente. Di seguito, alcune delle scoperte che ho fatto
  su come dormire a dovere:

 

•
  Non riesco mai a svegliarmi dopo le cinque e mezza. Mi piacerebbe molto riuscirci, ma a quell’ora sono completamente sveglio a prescindere dall’ora in cui sono andato a dormire. Il fatto di saperlo, tuttavia,
  mi aiuta molto nell’assicurarmi di dormire a sufficienza. Ormai è raro che mi capiti di rimanere sveglio fino a tardi e mancare l’obiettivo.

•
  Le mie preferenze riguardo ai materassi cambiano di frequente. Ci sono fasi in cui preferisco un materasso duro e altre in cui mi trovo meglio con uno morbido. Per questo motivo, ho acquistato un materasso
  ipertecnologico che mi permette di modificarne la densità tramite un’app installata nel telefono (posso anche regolare i due lati del letto a densità differenti). È costato parecchio, ma è stato un grande
  investimento. D’altronde, va sempre ricordato che tutti noi passiamo una parte non indifferente della nostra vita a letto.

•
  Ogni volta che sento un lettore di audiolibri dalla voce particolarmente suadente e rilassante, mi appunto il nome. Se mi sveglio nel bel mezzo della notte e non riesco a riaddormentarmi, a volte metto su un
  audiolibro letto da uno dei narratori in questione. Non li citerò per nome in quanto non sono sicuro che lo prenderebbero come un complimento, ma la realtà è che le loro voci mi piacciono e mi cullano verso
  il sonno!

•
  Ho una finestra temporale particolarmente adatta al sonno. Se vado a letto attorno alle nove e mezza, mi addormento molto in fretta e con facilità. Se rimango alzato oltre le dieci, la situazione può
  farsi più complicata. Ho identificato questo pattern solo dopo avere cominciato a lavorare su questo monotask; fatta questa scoperta, ho modificato i miei programmi di conseguenza.

•
  Faccio un pisolino da quindici o venti minuti quasi tutti i pomeriggi. Adoro le mie pennichelle, mi ricaricano e mi danno l’energia per affrontare la seconda parte della giornata. È necessario avere una
  mentalità pianificatrice per ritrovarsi in un luogo adatto ai riposini nel momento in cui ci viene voglia di chiudere un po’ gli occhi. A ogni modo, non ci si deve minimamente vergognare di avere a cuore le
  proprie necessità e prendersi cura di se stessi attraverso un sonnellino.

•
  Ho imparato sulla mia pelle quanto sia necessario mettere il sonno al primo posto durante i viaggi. Quando sono via, cerco sempre di scegliere un albergo o un bed & breakfast non troppo lontano dai luoghi
  in cui dovrò recarmi durante il giorno in modo da ritagliare il maggior tempo possibile da dedicare al sonno. Inoltre, chiedo sempre una camera a debita distanza dagli ascensori o dai corridoi troppo
  frequentati. Viaggiare è faticoso di per sé, perciò programmo sempre i miei spostamenti in modo da dormire a sufficienza e resistere alla tentazione di inserire troppi impegni in agenda.



Come capire che ce l’avete fatta

La prima mattina che vi sveglierete davvero riposati, la meraviglia sarà grande: molti di noi non si rendono conto di essersi ormai abituati a funzionare anche con un deficit del sonno sulle spalle. Capirete di essere riusciti a perfezionare il monotasking del sonno quando:

 

•
  Vi sentirete meglio durante tutto il corso della giornata.

•
  Avrete più energie.

•
  Sarete capaci di fare cose che prima non vi sarebbero riuscite.

•
  Riuscirete a concentrarvi di più.

•
  Noterete che il vostro umore è migliorato.

 

Capiterà sempre di incorrere in distrazioni e atti di sabotaggio della vostra routine. Non tutte le notti riuscirete a dormire come bambini. Capirete di essere diventati ottimi monotasker del sonno quando riuscirete a vedere il quadro generale, ovvero quando non vi preoccuperete troppo per via di una singola nottataccia e continuerete a introdurre i giusti correttivi per ottimizzare il vostro sonno nel corso del tempo.

Capisco bene che se soffrite di ansia o attacchi di panico (specialmente se si verificano prima di andare a dormire) l’ultima cosa che vorreste è mettervi a letto: è una condizione inquietante
  e sfibrante che affligge moltissime persone. Cercate di impegnarvi a seguire i processi del monotasking del sonno durante la giornata, dopodiché anticipate di un’ora o due l’ora del sonno rispetto a quanto
  facevate prima. Capirete di essere migliorati quando saprete concentrarvi sull’applicazione dei cambiamenti che avrete introdotto e riuscirete a rispettare il vostro programma.

Tenete sempre presente che, quando comincerete a dormire di più, il vostro corpo impiegherà comunque giorni, settimane o anche mesi prima di sentirsi davvero riposato. Nelle fasi
  iniziali, è molto probabile che l’aumento delle ore di sonno possa farvi sentire anche più stanchi di prima. Ciò è dovuto alla dilatazione della fase REM e al risveglio durante la stessa, ma è comunque una cosa
  positiva e fa bene al corpo. Le ore di sonno aggiuntive e la sensazione di stanchezza possono anche essere dovute al fatto che il vostro corpo ha capito che adesso ha il tempo che gli serve per ricostituirsi e
  guarirvi. Dovrete fidarvi delle sue capacità di prendersi cura di se stesso mentre dormite.

E se invece...

... soffrite di apnee notturne o di altre patologie che compromettono il vostro sonno? È scientificamente provato che alcuni disturbi (ad esempio le apnee notturne o il disturbo bipolare) possono influenzare negativamente i ritmi circadiani e richiedono cure mediche specifiche. Esistono molti centri specializzati in medicina del sonno cui richiedere un monitoraggio attraverso il quale identificare il disturbo specifico di cui soffrite. Una volta che avrete scoperto qual è il problema, potrete applicare il monotasking alla terapia che vi è stata somministrata e concentrarvi su un nuovo approccio al sonno.

... soffrite di insonnia cronica? Chiedete al vostro medico di indicarvi quali integratori alimentari potete assumere per facilitare il sonno. Gli specialisti raccomandano spesso
  il magnesio, il cannabidiolo (CBD), la melatonina, il 5-HTP (ovvero il 5-idrossitriptofano, un amminoacido utilizzato per facilitare il rilascio della serotonina), la taurina o la teanina (anche
  questi ultimi due sono amminoacidi). In altri casi, può essere necessario assumere farmaci che richiedono la prescrizione medica. Fate comunque attenzione a non utilizzare suddetti farmaci
  per lunghi periodi. Come sostiene Liz Cash, ricercatrice presso la University of Louisville: «Di norma, si raccomanda l’assunzione di farmaci per l’insonnia solo per brevi periodi: quattro
  settimane consecutive o meno».

... avete ansie notturne, terrori notturni o incubi? Moltissime persone hanno difficoltà a prendere sonno oppure a riaddormentarsi dopo essersi svegliati in preda al panico o
  all’agitazione. In questo caso, chiedete aiuto a chi di dovere: consultate subito uno specialista.

Andate a letto!

Dico davvero, si è fatto tardi. Andate a dormire. Seguite i binari del sonno. Ci vediamo domani.





Quinto task: mangiare

 

Quando ero piccolo, negli anni Ottanta, i miei genitori possedevano e gestivano il Quilted Giraffe, un ristorante di New York. Bisognava prenotare con settimane di anticipo e quasi tutte le sere poteva capitare di incontrarci personaggi come Mick Jagger, Andy Warhol o Madonna. Io davo una mano facendo un po’ tutti i lavori che si potevano fare: guardarobiere, cassiere, cameriere e anche cuoco. Era un ambiente di lavoro frenetico e caotico per tutti noi che ci lavoravamo, ma agli occhi dei clienti appariva molto tranquillo e lussuoso.

Nessuno si portava dietro lo smartphone (d’altronde, con l’eccezione di qualche cliente che possedeva uno di quei primissimi cellulari grossi come valigie, non esisteva ancora nulla del genere). I bambini non stavano con l’iPad in mano mentre mangiavano. Nessuno postava foto delle portate su Instagram. L’elemento più tecnologico del ristorante era probabilmente la lista dei vini, che veniva aggiornata e ristampata ogni giorno... sembra uno scherzo, ma per l’epoca era un traguardo rivoluzionario.

Riuniti intorno ai tavoli del Quilted Giraffe, i clienti gustavano i nostri piatti e conversavano. Le distrazioni principali erano causate dai camerieri che arrivavano a sparecchiare o a versare altro vino.

Al giorno d’oggi, serve uno sforzo non indifferente per mettere via i nostri device e concentrarci sul pasto. Magari stiamo pranzando o cenando da soli e ci viene voglia di avere qualcosa da fare, oppure siamo impegnati in una conversazione tra adulti e diventa necessario tenere i nostri figli impegnati in altre attività. Ogni famiglia ha la propria routine, ma un tratto comune dei nostri tempi è che una serata dedicata esclusivamente all’esperienza del cibo e del nutrimento richiede un supplemento di sforzo e di
  concentrazione.

Con la proliferazione degli apparecchi tecnologici e delle distrazioni, anche il mondo della ristorazione si è evoluto di pari passo: mangiare quello che si vuole senza doverci pensare troppo su non è mai stato così semplice. Fino a venti o trent’anni fa, non c’erano molti posti in cui poter gustare un ottimo burrito o una pizza gourmet, e se avevi voglia di un’insalata con dodici ingredienti dovevi preparartela da solo a casa.

Oggigiorno, siamo circondati da bistrot e i reparti dei supermercati dedicati alla gastronomia si sono espansi all’inverosimile. Le catene di fast food hanno ampliato i loro menù e gli scaffali dei negozi si sono riempiti di mille nuove marche e varietà di prodotti.

La rapida evoluzione che il mondo della ristorazione ha conosciuto nel corso degli ultimi decenni si traduce in una moltiplicazione delle occasioni di multitasking a ogni passaggio del processo. I ristoranti sono spesso una fonte di sovraccarichi sensoriali: schermi televisivi giganti, cucine a vista e gente da spiare e osservare a profusione. Quando ci mettiamo a tavola a casa nostra è fin troppo facile aggiungere un’altra attività al pasto (come guardare la tv o leggere qualcosa). A volte siamo così frenetici che non
  ci prendiamo neanche il disturbo di sederci o di estrarre il cibo dal suo contenitore.

La facilità con cui abbiamo accesso al cibo e consumiamo i nostri pasti ha «liberato» ulteriore tempo all’interno delle nostre vite già sovraccariche. Tuttavia manca sempre qualcosa che può rendere più gustosi i piatti che mangiamo, più sani i nostri corpi, più godibili le nostre cene, più serene le nostre vite e più forti i nostri legami con famiglia e amici.

Ma possiamo riprendercelo, un morso alla volta.

Mangiare: alcuni fatti

Per la maggior parte della Storia, noi esseri umani siamo stati cacciatori e raccoglitori. Le nostre giornate erano imperniate sul trovare il cibo, condividerlo e consumarlo insieme. Può darsi che uno dei primi episodi di «multitasking» sia stato proprio il raccontare storie intorno al fuoco mentre si mangiava!

I nostri antenati sapevano da dove proveniva il loro cibo e non c’è dubbio che lo venerassero per la capacità di donarci la vita. Oggi, la maggior parte di noi ha decisamente meno contezza dell’origine di ciò che mangia e la fretta di consumare il pasto per tornare a fare altro è una dinamica che probabilmente conosciamo tutti.

Secondo il Bureau of Labor Statistics, l’agenzia statunitense che si occupa delle statistiche sul lavoro, l’americano medio dedica sessantotto minuti per ogni giornata lavorativa a mangiare e bere, mentre nei fine settimana il dato sale a settantacinque minuti. Ad alcuni bambini e ragazzi in età scolare, dopo avere fatto la fila alla mensa, restano meno di quindici minuti per consumare il pranzo. A seconda dei punti di vista, potrà sembrare un tempo più che sufficiente oppure una bestialità che costringe a
  ingurgitare tutto troppo in fretta per poi passare ad altro.

Se guardassimo la questione con gli occhi della Silicon Valley e dei suoi investitori, vedremmo grandissime opportunità nel ridurre ulteriormente la quantità di tempo che dedichiamo a nutrirci. Stando a un articolo pubblicato su The Guardian, le aziende che producono pasti sostitutivi (come la Soylent) sono state create perché i loro fondatori ritenevano che il cibo fosse un concetto ormai superato: «masticare richiedeva troppo tempo e le cucine erano tremende».

Pensate alla crescita del mercato delle barrette energetiche: fino alla fine degli anni Ottanta ne esistevano pochissime e quelle che si trovavano erano brutte da vedere e poco piacevoli al palato. Attualmente, invece, sono considerate spesso «buone» e sostituiscono colazioni, pranzi, spuntini e a volte anche cene. Non di rado occupano quasi intere corsie dei supermercati americani e, secondo l’Energy Bar Market Report del 2020, nel 2019 il fatturato complessivo di questo settore di mercato ha superato i
  cinque miliardi di dollari.

Allo stesso tempo, in molti si sono resi conto che in un mondo che si muove tanto rapidamente è necessario rallentare il passo e prestare più attenzione alla nutrizione. Negli ultimi anni, i movimenti slow food e «chilometro zero» sono aumentati considerevolmente. Negli Stati Uniti, durante il decennio 2006-2016, i piccoli imprenditori del ramo agricolo sono raddoppiati fino a raggiungere quota 8.700. La nascita di nuovi servizi (come ad esempio l’azienda Forager) ha permesso di
  mettere in collegamento produttori e consumatori e si riscontra un interesse crescente nel rapporto tra cibo e cambiamento climatico, in special modo per quanto riguarda gli allevamenti intensivi e il loro impatto ambientale.

Il tempo dedicato all’alimentazione è sempre tempo ben speso. Oltre a migliorare la digestione mangiando più lentamente e con più cura, possiamo essere più consapevoli se stiamo mangiando troppo o troppo poco, e anche se stiamo scegliendo i cibi più adatti a noi. Più facciamo attenzione ai nostri pasti, più saremo in salute.


Sempre la stessa minestra (ma in mille luoghi diversi)

Ogni estate, i miei genitori chiudevano il ristorante per tre settimane e portavano tutta la famiglia in viaggio alla ricerca di nuove ricette e nuove idee per la loro attività. La Francia era una meta ricorrente della prima parte di queste gite. Dal momento che avevamo prenotato pranzi e cene con mesi di anticipo, non dovevamo fare altro che arrivarvi e poi attraversare l’intera nazione passando da un piatto all’altro!

Ovunque andassimo, i miei genitori ordinavano le cose più bizzarre e stravaganti che vedevano sui menù, comprese zampe di rana, teste di pesce e cervella d’agnello. Io e mia sorella avevamo gusti più semplici. Quale che fosse il ristorante di turno, e a prescindere dalla sua caratura, io e Winnie ordinavamo sempre le stesse due cose, che fossero sul menù o meno: insalata di pomodoro e cipolle per antipasto e, a seguire, petto di pollo arrosto.

All’epoca frequentavamo i ristoranti più celebrati del mondo, gestiti da chef leggendari. Questi giganti del mondo della ristorazione guardavano con orgoglio alla complessità e allo spessore delle loro creazioni: salse e sughi richiedevano giorni di preparazione, nessuna portata lasciava la cucina se non era perfetta, ogni dettaglio era curato fino all’ossessione. Ciò nonostante, io e mia sorella ordinavamo piatti che quasi chiunque avrebbe potuto mettere insieme in cinque minuti.

Mentre i miei genitori prendevano appunti sulle loro sofisticate esperienze gastronomiche e pianificavano l’implementazione di nuove idee una volta tornati a casa, io e mia sorella potevamo stilare classifiche di ogni chef e di ogni ristorante basandoci sul’insalata di pomodoro e sul petto di pollo arrosto. Col senno di poi, è possibile che quei viaggi abbiano posto le basi per le mie strategie di monotasking del cibo.



Perché il monotask del cibo vi aiuterà a fare 

  meglio anche tutto il resto

Se vogliamo discutere di monotasking applicato al cibo, per il presente capitolo è necessario ampliare la nostra forma mentis introducendo il concetto di «alimentazione consapevole»: si tratta sostanzialmente di un modo di applicare coscientemente il pensiero, l’apprendimento e l’ascolto. Pur trattandosi di ottime idee a prescindere, il proposito di combinarle con intelligenza all’alimentazione ci consentirà di strutturare il nostro monotask in modo tale da renderci più efficienti anche in tutti gli altri campi.

Il pensiero cui mi riferisco quando parlo di alimentazione consapevole comporta una riflessione sul duro lavoro che è stato necessario per dare forma al cibo che vi trovate di fronte: la coltivazione, la raccolta, il confezionamento, il trasporto, la vendita e infine la preparazione. Se ci fermiamo un attimo a riflettere sulla provenienza di ciò che mangiamo, saremo in grado di stabilire un rapporto più diretto col mondo.

L’apprendimento integra e amplia la parte sul pensiero: possiamo aumentare la nostra conoscenza e migliorare le nostre capacità imparando di più sull’origine dei cibi, sul modo in cui vengono trattati e sulla loro preparazione. Potremmo inoltre apprendere qualcosa in più su altre comunità e capire quanto siamo fortunati a vivere dove viviamo in un’epoca come questa, per poter compiere poi le nostre scelte in base a quello che abbiamo a disposizione.

Infine, l’alimentazione consapevole può anche comprendere l’ascolto, ovvero la capacità di essere totalmente presenti quando condividiamo la tavola con amici e parenti. Lo sforzo di essere più partecipi e comunicativi è una delle chiavi per costruire relazioni più solide.

La parte dell’alimentazione consapevole che ha a che fare con l’atto di mangiare vero e proprio è ovviamente il monotask principale. Prevede di prenderci il nostro tempo, rallentare, masticare, gustare il cibo e godere appieno le sensazioni che suscita in noi. Nel mondo contemporaneo quest’attività è insolita e proprio per questo è importante sottolineare che i nostri corpi traggono immensi benefici da un contatto più diretto con ciò che mangiamo.


MANGIARE: IL VOSTRO MONOTASK

MANGIATE CONSAPEVOLMENTE

Spero siate affamati, perché vi aspettano ben due monotask sul cibo, da mettere in pratica in due pasti diversi! Il primo prevede di mangiare da soli e in silenzio, mentre nel secondo dovrete pranzare o cenare con famigliari o amici.

 

MONOTASK Nº1: MANGIATE DA SOLI E IN SILENZIO

•
  Ritagliatevi mezz’ora abbondante per consumare il pasto. Se di norma fate colazione in fretta e furia per andare al lavoro, vi consiglio di optare per il pranzo o la cena.

•
  Non portate a tavola alcun congegno elettronico. Pensate a questo monotask come fosse una cena romantica (o un pranzo romantico) con voi stessi. In un appuntamento galante degno di questo nome, non c’è spazio per la tecnologia. Se il pensiero vi spaventa, ripetete questo monotask finché non vi troverete a vostro agio!

•
  Non preoccupatevi troppo di cosa mangerete, assicuratevi solamente che sia un pasto completo e non una barretta energetica o un frullato proteico. Le barrette e i frullati possono andare bene in certe occasioni, ma per questo monotask dovrete concedervi più sorsi e bocconi di quanto sarebbe possibile consumando alimenti sostitutivi.

•
  Trovate un posto tranquillo per accomodarvi e mangiare in pace. Il modo migliore è allenarvi in questo monotask quando siete a casa da soli, ma potete anche scegliere un tavolo appartato in un ristorante o una panchina da picnic nei pressi del vostro luogo di lavoro.

•
  Prima di mangiare, osservate il cibo che avete davanti e percepitene i colori, gli aromi e la varietà. Riflettete sulla provenienza: dove è stato coltivato e allevato, com’è stato trattato, cotto e venduto. Potete anche ripensare ai vostri antenati e all’impegno che mettevano nel cacciare, raccogliere, preparare e conservare gli alimenti. Rendetevi pienamente conto di quanto al giorno d’oggi sia tutto più semplice.

•
  Riflettete su come un cibo o un sapore sappia evocarvi ricordi e frammenti del vostro passato: un pranzo o una cena speciali, la ricetta di un amico, un’esperienza gastronomica vissuta durante un viaggio. Pensate a come gli alimenti attraversino il vostro sistema digerente restituendovi l’energia che utilizzate per lavorare, giocare, pensare, fare esercizio fisico e tanto altro ancora.

•
  Siate consapevoli delle sensazioni che potreste sperimentare: noia, impazienza (specialmente se siete abituati al multitasking durante i pasti), ansia per gli impegni da rispettare o altre emozioni contrastanti che sono sempre in agguato. Appuntatevi mentalmente quello che provate, dopodiché lasciate cadere questi pensieri e concentratevi di nuovo sul vostro piatto.

•
  Ogni qual volta vi viene un pensiero che non ha nulla a che fare col pasto (che sia un problema di lavoro o della vita in generale), riprendete a mangiare senza fretta e senza fare autocritica. È normale che la mente vaghi in più direzioni, perché non siamo abituati a pensare così tanto al cibo che consumiamo né a concentrarci per mangiare più lentamente.

 

Ripetete questa routine tutte le volte che volete. Se possibile, cercate di mangiare da soli e in silenzio almeno una volta a settimana. Potete anche condividere con altre persone sia il
  pasto che il monotask su cui vi state allenando. Mangiare in silenzio, con lentezza e con intenzione può essere uno strumento potente.

Fate caso a quanto la vostra capacità di restare seduti in silenzio e mangiare lentamente migliori nel tempo. All’inizio potrà risultarvi difficile mangiare piano, non controllare il
  telefono e non fare nient’altro mentre consumate il vostro pasto. Dopo un po’ di pratica, dovreste sentirvi sempre più a vostro agio con questo nuovo approccio al cibo (tanto che magari non vedrete l’ora che
  arrivi il prossimo pranzo in solitaria). È auspicabile, e anche probabile, che il miglioramento del rapporto tra voi e l’alimentazione finisca col migliorare di molto la vostra dieta.

 

MONOTASK Nº2: CENA CON FAMIGLIARI O AMICI

•
  Mettete in programma un’ora da dedicare unicamente al pasto.

•
  Potete scegliere di cucinare, di ordinare cibo da asporto o anche di andare al ristorante. Fare la spesa e preparare un pranzo o una cena è un bel pensiero e un’ottima idea, ma per questo monotask non è
  essenziale che il cibo sia farina del vostro sacco.

•
  Non è obbligatorio che il luogo scelto sia silenzioso: parte del lavoro consiste proprio nell’ignorare volontariamente le distrazioni e tutto ciò che avviene al di fuori del vostro tavolo.

•
  Non portate a tavola telefoni o altri congegni elettronici. Fate in modo che le eventuali distrazioni vengano prodotte dalla realtà circostante e non dalla tecnologia.

•
  Informate in anticipo i commensali delle vostre intenzioni: potete spiegare a tutti che si tratta di monotasking, oppure di alimentazione consapevole; in alternativa, potete semplicemente comunicare che
  volete godervi una cena priva di connessioni Internet o giochi elettronici, e che gli argomenti di conversazione riguarderanno principalmente il cibo.

•
  Ringraziate tutti i partecipanti per essere venuti. Alcune famiglie pregano ed esprimono gratitudine prima di consumare i pasti. Scegliete la modalità che preferite, ma prendetevi un momento per esprimere
  pubblicamente ciò di cui siete grati (magari per il fatto che siete tutti insieme a fare un’esperienza diversa dal solito, oppure per la bontà di ciò che state mangiando, o anche per l’aspetto o il profumo del cibo).
  Invogliate anche gli altri commensali a fare lo stesso: ascoltate con attenzione i motivi della loro gratitudine e memorizzateli. Non giudicate né voi stessi né gli altri, limitatevi ad ascoltare.

•
  Prima dell’inizio del pasto, proponete anche a tutti gli altri di mangiare più lentamente, un morso alla volta. Magari suggerite di mettere giù le posate mentre si mastica e masticate con più calma.

•
  Non pensate troppo a quello che state facendo, lasciatevi andare. In un primo momento, sforzarsi di mangiare più lentamente potrà risultare bizzarro, così come ad alcuni potrebbe non venire molto naturale
  discutere dei temi previsti da questo monotask. Di norma, quando siamo abituati a mangiare in compagnia di un determinato gruppo di parenti o amici, tendiamo a non parlare granché o ad affrontare più o
  meno gli stessi argomenti (lavoro, scuola, altri parenti o amici in comune e via dicendo). È necessario uno sforzo in più per spingere la conversazione in altre direzioni, ma ne vale la pena.

•
  Cercate di invogliare gli altri commensali a riflettere e discutere della provenienza del cibo. Chiedete se qualcuno ha idea di dove sia stato coltivato o allevato, di come sia stato immesso sul mercato. Se avete
  scelto di mangiare fuori, chiedete al cameriere se ha qualche aneddoto interessante sul ristorante o sulla provenienza degli ingredienti. Può darsi che il proprietario e lo chef vengano a parlare con voi e
  raccontarvi qualcosa.

•
  Raccontate anche voi qualche storia sul cibo. Cosa vi piaceva mangiare da piccoli, qual era la vostra ricetta preferita tra quelle dei vostri genitori, oppure rievocate un viaggio o un’avventura durante i quali vi
  è capitato di mangiare benissimo. Chiedete agli altri quali sono i loro piatti preferiti e invogliateli a condividere i loro racconti sul cibo.

•
  Se interviene una qualche distrazione (rumori forti, persone che v’interrompono, una cosa interessante da vedere), osservate se tutti o solo alcuni dei commensali si distraggono dal proprio pasto. Vi risulta
  difficile riportare la loro attenzione al task? Oltre ai dispositivi elettronici, quali altre distrazioni riescono a sabotare lo sforzo di dedicarvi all’alimentazione consapevole?

•
  Soprattutto, cercate di essere sempre totalmente presenti a tavola.

•
  A fine pasto, esprimete nuovamente a tutti la vostra gratitudine per quell’incontro, per avere mangiato con lentezza e per avere sperimentato qualcosa di nuovo.



Il mantra: «Il cibo è vita»

È difficile recitare un mantra con la bocca piena, quindi per questo monotask il nostro mantra sarà pensato!

Il cibo è vita può essere interpretato su più livelli. Il cibo è effettivamente la vita stessa: ha un’origine, cresce e viene raccolto per essere consumato. Ci fornisce il combustibile
  che utilizziamo per esistere. Inoltre, ci apre a varietà sempre nuove che rendono la vita interessante e ci offre l’opportunità di incontrarci intorno a un tavolo.

La compulsione al multitasking

Uno dei miei colleghi ha due figli adolescenti e ha implementato una regola che deve valere sempre tra le mura di casa: niente telefoni quando si mangia. Apprezzo molto la chiarezza e la semplicità di questo messaggio. Dal momento che ho due figli anch’io, so quanto può essere difficile imporre una regola come questa una volta che tutta la famiglia ha già preso l’abitudine di portarsi sempre appresso qualche device digitale sia a pranzo che a cena. Tuttavia, riuscire a introdurla e farla rispettare con costanza renderà più facile mantenerla in vigore sul lungo periodo.

Se la vostra famiglia è già abituata ad avere gli smartphone o i tablet durante i pasti, può rivelarsi arduo spezzare il circolo vizioso. Potreste cominciare con una sera a settimana in cui
  decidete che vanno confinati in un’altra stanza, oppure stabilire che vanno lasciati a casa quando andate a cena fuori o quando mangiate in un luogo specifico (ad esempio in terrazzo o in giardino).
  Individuate un punto di partenza adatto alla vostra situazione e utilizzatelo come opportunità per rinegoziare il rapporto tra pasti e dispositivi elettronici. La mia impressione è che, nel momento in cui
  smartphone e tablet hanno fatto la loro comparsa nelle nostre case, nessuno di noi si fosse reso conto di quanto sarebbe stata dura bandirli dalla tavola negli anni a venire.

Potrebbe essere necessario «corrompere» o promettere ricompense per minare il potere della tecnologia e delle vecchie abitudini. Le ricerche scientifiche sull’acquisizione di nuove
  abitudini stabiliscono che ci vogliono più di due mesi affinché diventino automatismi, ma può servire anche più tempo in base alla persona e al tipo di cambiamento. Per questo motivo, fate in modo di non
  gettare la spugna troppo presto.

Ovviamente, telefoni e tablet non sono gli unici elementi capaci di distrarci dal cibo. Uscire a cena può comportare un sovraccarico sensoriale importante: musica, schermi, cucine a vista,
  finestre e vetrine, camerieri simpatici ed eventuali cartelli possono ugualmente mettersi tra voi e la vostra capacità di concentrarvi sul vostro cibo e sui vostri commensali. Se tendete a distrarvi facilmente in
  ambienti che presentano queste caratteristiche, evitateli. Esistono tantissimi ristorantini silenziosi che offrono atmosfere tranquille. In alternativa, potete sempre godervi una buona cena tra le mura
  domestiche.

Elementi di rinforzo

Se praticherete l’alimentazione consapevole, vedrete aumentare anche la vostra consapevolezza nei confronti del cibo e delle sensazioni che vi ispira. Uno dei maggiori incentivi di questo monotask è proprio la condizione di benessere che porta con sé. I cibi pesanti, industriali o fritti portano sonnolenza e torpore (subito dopo averli consumati o a qualche ora di distanza). Tra i cibi pesanti andrebbero menzionati molti generi di carboidrati, amidi, grassi e zuccheri (ad esempio porzioni smodate di pasta, di carne rossa o di fritto).

Per di più, è altamente probabile che l’alimentazione consapevole migliori la qualità del vostro sonno, vi faccia perdere peso, renda la vostra pelle più sana e diminuisca il vostro stress nei
  confronti del cibo e dell’impatto che ha sul vostro corpo. Sono tutti effetti altamente positivi, perciò non negatevi la possibilità di esplorare questo nuovo approccio.

Un altro rinforzo è dato dall’attività di coltivare, cacciare e/o raccogliere il cibo con le vostre mani. Maggiori saranno la connessione e l’impegno che profondiamo verso l’alimentazione,
  più saremo in grado di apprezzare ciò che mangiamo. Se avete a disposizione un cortile o un giardino, provate a coltivare verdure, erbe o quello che più vi aggrada. Se non avete molta esperienza nel settore,
  potete documentarvi e imparare: scommetto che vi divertirete. Non preoccupatevi se vedete che sono nati pochi pomodori, o se sono troppo piccoli: dopo aver coltivato e mangiato pomodori che sono
  totalmente vostri, apprezzerete di più anche tutti gli altri.

Andate a visitare qualche orto e qualche fattoria. È un’attività divertente, specialmente se andate insieme ai vostri figli (è anche un’opportunità per insegnargli qualcosa in più sulla
  provenienza di quello che mangiano).

Sperimentate nuovi sapori e nuovi ingredienti. Se uscirete dalla vostra zona di comfort, potrete scoprire prelibatezze che non avreste mai immaginato potessero piacervi tanto. Provate un
  mercato in cui non siete mai stati per aumentare le possibilità di imbattervi in qualcosa di nuovo. Esiste una varietà quasi infinita di cibi da assaggiare, compresi quelli delle cucine di altri Paesi del mondo.

Cucinate più spesso! Se non siete capaci, cercate ricette su Internet, guardate qualche video o fate un corso. Anche guardare i programmi di cucina può essere divertente e darvi
  l’ispirazione giusta.

Alla ricerca del task perduto

Anche se è improbabile che ognuno di noi abbia avuto esperienze passate con l’alimentazione consapevole, tutti quanti abbiamo consumato innumerevoli pranzi e cene, perciò abbiamo un gigantesco archivio di ricordi cui attingere.

Ricordate di quando arrostivate i marshmallow da ragazzini? Se vi è capitato, ricorderete anche quella sensazione del marshmallow che diventa marroncino e croccante, il cerchio di amici
  seduti intorno al fuoco dopo una giornata passata sotto il sole, privi di preoccupazioni e concentrati solamente sul divertirsi il più possibile.

O magari sentite ancora nelle narici l’odore delle torte appena sfornate da vostra nonna?

E che mi dite della pannocchia di mais grigliata alla sagra di paese, o delle fragole raccolte dalla pianta?

Siete mai andati al porto a comprare pesce o crostacei direttamente dalle mani dei pescatori?

Avete una grastonomia preferita, una panetteria o pasticceria del cuore?

Io, ad esempio, da bravo newyorkese, adoravo i bagel con l’uvetta e la cannella che preparavano in uno storico panificio sulla Second Avenue.

Vi siete mai svegliati col profumo del bacon che sfrigola sul barbecue nel vostro terrazzo o nel vostro cortile? O ancora: vi ricordate quant’era bello uscire di casa nelle mattine del fine
  settimana per andare a fare colazione fuori con uova, pancake, toast e uova?

Se la risposta è no, magari ricordate piuttosto la prima volta in cui avete mangiato una pizza davvero buona, o quella in cui avete assaggiato il ramen riscaldato al microonde,
  oppure ancora quella in cui i genitori del vostro coinquilino sono venuti a fare visita al figlio e hanno portato anche voi a cena fuori in un posto buono.

Il cibo, se mi passate l’espressione, ribolle continuamente nelle nostre menti. Immaginate quanti splendidi ricordi potremmo crearci nei decenni a venire se dedicassimo più
  tempo all’alimentazione consapevole.

Mangiatori appassionati

Il cibo ci unisce ovunque ci troviamo, è un collante universale. Poco importa se siamo seduti a tavola a casa nostra, al ristorante, in giardino, sotto il portico, al bancone di un bar, su una panca da picnic o in spiaggia: mangiare è un’esperienza umana condivisa. Lo facciamo tutti, ma allo stesso tempo tutti lo facciamo in modi diversi, ed è proprio questo a rendere ancora più interessante viaggiare per scoprire cucine e tradizioni diverse dalle nostre.

Forse il più famoso «mangiatore» del mondo è stato Anthony Bourdain, che ha girato il mondo e messo in contatto popoli e culture attraverso il cibo. Nel suo libro d’esordio, Kitchen
  Confidential, si chiedeva: «Ma davvero vogliamo attraversare le province rurali della Francia, del Messico o dell’estremo oriente chiusi nelle nostre auto come fossero papamobili e mangiare
  solo negli Hard Rock Cafè e nei McDonald’s? Non è più auspicabile mangiare senza paura, abbandonarsi allo stufato del posto, alla carne misteriosa dell’umile taqueria di quartiere, al dono
  sincero di una testa di pesce scottata sulla griglia?» Era una vera gioia guardare la sua serie televisiva Parts Unknown e osservarlo mentre esplorava il mondo e mostrava un’inedita attenzione al
  cibo, alla politica, alla religione e a tanti altri argomenti che tipicamente si affrontano a tavola.

Nel 1825, Jean Anthelme Brillat-Savarin scrisse quello che è considerato il primo libro sulla gastronomia, Fisiologia del gusto. Brillat-Savarin definisce la materia in oggetto come
  segue: «La gastronomia è la comprensione ragionata di tutto ciò che ha a che fare col nutrimento dell’essere umano. Il suo obiettivo è la preservazione dell’uomo attraverso la migliore
  nutrizione possibile, e tale obiettivo si raggiunge fornendo, attraverso determinati principi, la giusta guida a tutti coloro che si occupano di trovare, fornire e preparare le sostanze che possono
  essere trasformate in cibo». Mi stupisce che ci sia voluto così tanto tempo prima che un singolo individuo riuscisse a puntare la lente d’ingrandimento sull’intersezione tra essere umano e
  cibo come strategia per il raggiungimento del benessere. Il suo libro non è un ricettario; pur contenendo alcune ricette, è più un’opera filosofica e un atto di riflessione sul ruolo del cibo nelle
  nostre vite.

Attualmente, molti chef, ristoratori, attivisti alimentari, protagonisti della scena slow food e ambasciatori dell’alimentazione consapevole si stanno impegnando per aprire la strada verso
  un futuro in cui si rifletta di più sul cibo e sul suo ruolo nelle nostre vite. È confortante vedere che l’attenzione si è spostata sui cibi a chilometro zero, sull’agricoltura sostenibile e su forme di alimentazione che
  sono in equilibrio col pianeta. Spero davvero che questo futuro si baserà molto di più sull’alimentazione consapevole.


Il cibo sullo schermo

Adoro i film che parlano di cibo. Sarà perché sono figlio di ristoratori o forse è semplicemente perché, rispetto agli altri, non si limitano a solleticare la vista e l’udito, ma anche il
  gusto. Tra i miei preferiti, posso citare Tampopo, Il pranzo di Babette, Big Night, Come l’acqua per il cioccolato e Mangiare bere uomo donna. Tra i classici del genere, mi dispiacerebbe però lasciare
  fuori opere come Soul Food, Chef e Chocolat.

Si tratta di film con trame molto diverse e ispirazioni provenienti dai quattro angoli del globo, ma il tema che li unisce è il potere che può avere un pasto particolarmente speciale. I
  film sul cibo mostrano spesso come cucinare e mangiare abbiano un ruolo centrale nelle nostre vite, nelle dinamiche famigliari e nelle nostre storie d’amore.

Anche una pellicola d’animazione come Ratatouille della Pixar si posiziona tra i primi cinque film sul cibo di tutti i tempi. Per quanto si tratti di una commedia divertente
  su un topolino che tenta di stupire una cucina parigina grazie al proprio talento ai fornelli, è al contempo un omaggio al duro lavoro, alla passione e all’inventiva che l’arte culinaria richiede.

Uno dei massimi esempi di film a tema culinario, che si rivela un’autentica meditazione sul cibo, è Jiro e l’arte del sushi. Si tratta di un documentario che segue le gesta di Jiro
  Ono, gestore di un ristorante di Tokyo da dieci coperti e attualmente considerato il più grande chef di sushi al mondo. Il film si concentra particolarmente sull’attenzione al dettaglio e sulla
  maestria con cui Jiro si dedica alla sua arte. Mi piace pensare alla concentrazione con cui Jiro si occupa di ogni aspetto del suo ristorante come a una delle manifestazioni supreme del concetto
  di monotasking.



Come capire che ce l’avete fatta

Capirete che siete diventati bravi nel monotask del cibo quando:

 

•
  Masticherete lentamente, apprezzando ogni boccone, e vi prenderete tutto il tempo che serve per ogni pasto.

•
  Sarete a vostro agio nel mangiare in silenzio, senza dover necessariamente conversare o sbirciare il telefono.

•
  Svilupperete una maggiore consapevolezza dei bisogni nutrizionali del vostro corpo e dei cibi che sono più adatti a voi. Individuerete subito il momento in cui siete sazi e non mangerete più del necessario.
  Capirete anche quando avrete davvero fame e vi prenderete cura di voi stessi e dei bisogni del vostro fisico.

E se invece...

... avete difficoltà a mangiare sano? Sviluppare una relazione sana col cibo è molto importante e non è mai troppo tardi per iniziare a lavorarci su. Cercate di resettare la mente stando alla larga dai social media, dalle riviste e dai siti Internet che vi bombardano di informazioni su cosa mangiare e cosa no. Sperimentate l’alimentazione consapevole per almeno trenta giorni e fate caso a come vi sentite quando consumate cibi diversi dal solito.

... seguite una dieta ferrea? Fate attenzione a ciò che vi è più funzionale. Se vi dedicherete all’alimentazione consapevole e al monotasking dei pasti, le vostre conoscenze sul
  cibo e sui suoi effetti aumenteranno; questo avrà un impatto positivo sul vostro corpo. Inoltre, avrete più informazioni da condividere durante i colloqui col vostro nutrizionista o col vostro
  medico e, in ultimo, avrete più strumenti per raggiungere i traguardi che vi siete prefissati.

... avete un budget molto limitato o vivete in un contesto che offre poche opzioni dal punto di vista alimentare? In certe zone, il cibo salutare può essere molto costoso o difficile
  da trovare. Valutate la possibilità di ordinare prodotti su Internet, magari concentrandovi su quelli in sconto per cui è disponibile la consegna a domicilio. Scatenate la vostra creatività a partire
  da quello che vi è rimasto in frigo o in dispensa: è sempre un’ottima strategia per chi vuole risparmiare. 

... non avete tempo per mangiare? Se avete così tanto lavoro da sbrigare che non potete ritagliarvi un minuto per tornare a casa e cucinare, pranzate pure al lavoro o portate
  del cibo da asporto a scuola o all’università. Anche se siete alla vostra scrivania, cercate di mangiare lentamente e con più attenzione. Non tentate di applicare il monotasking a ogni pasto fin da
  subito, cominciate con una cadenza che riusciate a sostenere: per alcuni, un pasto a settimana è già un ottimo punto di partenza, per altri potrebbe funzionare anche uno al giorno.

... vi sentite in colpa a mangiare bene e in modo sano mentre tante altre persone non hanno niente? Prendete in considerazione la possibilità di fare volontariato o consegnare
  pasti agli anziani o ai senzatetto. Fate una donazione a un banco alimentare. Date il vostro sostegno all’agricoltura sostenibile e cercate di perorare la causa della food equity, l’eguaglianza
  alimentare.

Ma soprattutto mantenete un atteggiamento positivo nel coltivare una nuova relazione col cibo a prescindere da cosa possano dire gli altri o a quanta autocritica abbiate fatto in passato.

Andate a mangiare!

Ora concedetevi pure uno spuntino o magari mettetevi ai fornelli. Mangiate lentamente e aspettate di avere terminato prima di passare al prossimo capitolo.





Sesto task: spostarsi

 

Non sono mai stato un grande amante del pendolarismo, perciò ho sempre tentato di vivere nelle vicinanze dei miei luoghi di lavoro. Forse è un’attitudine che ho ereditato dai miei genitori, i quali hanno vissuto per molti anni nello stesso palazzo del ristorante che gestivano: per andare «in ufficio», non dovevano fare altro che scendere le scale. Di recente, ho traslocato in una nuova casa che dista una ventina di minuti di automobile sia dal lavoro sia dalla scuola dei miei figli: è la distanza più lunga che abbia mai dovuto percorrere, anche se sono pienamente cosciente che si tratta di un tragitto brevissimo se paragonato a quelli che il pendolare medio deve affrontare. Quando ho preso possesso del mio nuovo appartamento, non avevo ancora la connessione Internet e non potevo lavorare da casa; inoltre, lungo la strada che portava in ufficio non c’era molto campo nemmeno per la rete telefonica.

La scarsa produttività dovuta a questi fattori mi frustrava molto. Quando ero in macchina, spesso e volentieri le telefonate di lavoro s’interrompevano più o meno ogni due minuti. Poi, al terzo giorno di questa routine, ho finalmente messo da parte qualsiasi velleità di riuscire a combinare qualcosa mentre ero in auto.

Ho deciso di limitarmi a guidare. Ho smesso anche di accendere la radio. Stavo al volante in silenzio, cosa che può risultare difficile se si è abituati a mettere musica, ascoltare i notiziari o fare telefonate.

Per un po’ di tempo, ho cambiato strada ogni giorno in modo da rendere il viaggio più interessante. Alcuni percorsi erano più diretti di altri, ma ognuno di essi mi consentiva di osservare cose diverse: cavalli nei campi, bancarelle di aziende agricole, tetti di fienili illuminati dal sole, auto abbandonate, bambini che giocavano.

Abbassavo il finestrino e cercavo di incamerare ogni immagine come fosse la prima volta.

Col tempo, ho ripreso gradualmente ad ascoltare musica in auto. Alla fine, la mia linea Internet è stata attivata e ho cambiato operatore telefonico per poter telefonare anche durante i viaggi.

Ora che ho di nuovo più opzioni a disposizione, mi ci vuole uno sforzo in più per applicare il monotasking ai miei spostamenti, ma cerco di farlo lo stesso ogni volta che posso. Come ho già ripetuto più volte, il fatto che la tecnologia renda possibile il multitasking non significa che sia il caso di servirsene. I rischi insiti nel fare più cose insieme mentre si è alla guida sono troppo elevati, perciò le altre attività possono attendere.

Questo capitolo è incentrato proprio sul prestare molta più attenzione all’obiettivo di «arrivare a destinazione» più felici e in totale sicurezza.

Spostarsi: alcuni fatti

Storicamente i lavoratori hanno sempre accettato di buon grado un pendolarismo che richiedesse un tempo medio di una trentina di minuti per tratta: questa tendenza prende il nome di Costante di Marchetti. Tuttavia con l’introduzione di nuovi mezzi di trasporto e l’espansione delle città, i tragitti si sono allungati e, allo stesso tempo, la diffusione dei dispositivi elettronici e delle connessioni Internet ha fatto sì che le attività svolte durante i suddetti trenta minuti (sessanta in totale, tra andata e ritorno) cambiassero in misura significativa.

Alcuni utilizzano il tragitto per svolgere lavoro arretrato, altri per consultare i social media, altri ancora per fare shopping online e guardare film, serie televisive o spettacoli. Queste attività riempiono i tempi morti e a volte possono permettere di svolgere mansioni cui non si ha tempo di dedicarsi nel resto della giornata.

Detto ciò, da uno studio del 2017 è emerso che i lavoratori soggetti a tratte più lunghe sono più inclini alla depressione, alle preoccupazioni economiche, allo stress lavorativo, all’essere in sovrappeso e a dormire meno di sette ore per notte. Se è vero che grazie a Internet e alla tecnologia è attualmente possibile essere più produttivi o dedicare più tempo all’intrattenimento, sembrerebbe altrettanto vero che impiegare più tempo per arrivare al lavoro ci renda al contempo meno felici.

Per quanto riguarda la guida, va ricordato che stare al volante di un veicolo che pesa almeno diversi quintali e si muove a velocità elevate presenta sempre rischi considerevoli. Con la diffusione capillare dei cellulari e degli smartphone, le distrazioni alla guida sono divenute molto più comuni. Da una ricerca compiuta nel 2020 dal sito The Zebra (un’agenzia che si occupa di confronti tra polizze assicurative), è emerso che il 37,1 per cento degli interpellati si è detto d’accordo sul fatto che i telefoni impediscano ai
  conducenti di osservare le norme di sicurezza; ciò nonostante, il 28,6 per cento ha confermato di avere l’abitudine di inviare messaggi di testo durante la guida.

Le conseguenze di questo fenomeno non sono trascurabili. Secondo la National Highway Traffic Safety Administration (la società americana che si occupa della sicurezza autostradale), si stima che nel 2018 circa quattrocentomila statunitensi abbiano riportato infortuni causati da distrazioni alla guida (il conto dei decessi ammonta invece a 2.814).

Sebbene esistano svariate leggi e campagne d’informazione volte a prevenire il fenomeno, in molti ritengono che la soluzione più auspicabile sia l’introduzione futura di automobili a guida automatica che ci salvino da noi stessi. Nel libro 21 lezioni per il XXI secolo, Yuval Noah Harari ha stimato che se tutti i conducenti del mondo venissero sostituiti da computer, le morti e gli infortuni causati dagli incidenti stradali si ridurrebbero di circa il novanta per cento. Finché quel futuro non diverrà
  il nostro presente, sarà invece necessario prestare più attenzione quando siamo al volante.


Tempo di gite!

L’università che ho frequentato si trova nello Stato del New Hampshire. A quei tempi, io e alcuni amici eravamo soliti montare in macchina e andare a esplorare un po’ la Upper Valley, ovvero la zona intorno al Dartmouth College.

Queste gite erano in parte l’antidoto allo stress da studio, ma erano utili anche come incentivi all’economia locale. Non c’era quasi mai una destinazione fissa: non consultavamo Internet (all’epoca non sarebbe servito a granché) e non possedevamo guide turistiche. Al massimo seguivamo i consigli di qualche altro studente più grande di noi («Svoltate per la Reuben all’altezza di quella tavola calda, il Fairlee!»), ma nella maggior parte dei casi ci facevamo guidare dall’intuito.

Se una stradina di campagna aveva un aspetto interessante, la imboccavamo. Se un segnale a bordo strada ci incuriosiva, accostavamo. Spesso c’imbattevamo in qualche osteria o caffetteria e ci riempivamo di cibo grasso e unto oppure ordinavamo la colazione e la mangiavamo come cena. Ma capitava anche di finire nella bottega di un produttore di formaggi che faceva un cheddar pazzesco, o magari in una piccola azienda agricola in fondo a una stradina sterrata che ci riforniva di sciroppo d’acero
  artigianale.

Quei piccoli viaggi ci portavano a percorrere ponti coperti, seguire fiumi serpeggianti e attraversare foreste. Da ragazzo di città cresciuto tra autobus e metropolitane, mi sembrava tutto magico. Tenevo gli occhi sbarrati tutto il tempo.

Le uniche conversazioni erano quelle tra amici che condividevano l’abitacolo di una macchina. La colonna sonora era una compilation su musicassette che uno di noi aveva trascorso ore e ore a mettere insieme. Certe volte, la scusa per partire per una di queste gite era proprio sperimentare la nuova compilation!



Perché il monotask degli spostamenti vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Detto chiaro e tondo, l’obiettivo primario di questo monotask è arrivare sani e salvi a destinazione. È molto probabile che, in un dato giorno, il rischio maggiore per la persona media si concentri nelle fasi in cui è in transito da una destinazione all’altra. La capacità di concentrarci quando abbiamo a che fare con macchinari che si muovono a velocità elevate (primo fra tutti, l’automobile) è importante sia per noi che per chiunque si trovi sulla nostra strada.

Il secondo obiettivo insito in questo monotask è quello di essere più presenti a noi stessi durante i viaggi per poter vedere più cose e apprezzare maggiormente ogni dettaglio di ciò che ci circonda. Che si parli di un viaggio vero e proprio in un Paese sconosciuto o della solita tratta casa-lavoro, c’è sempre qualcosa di nuovo da vedere, annusare o ascoltare. A seconda del mezzo di trasporto scelto, saranno diverse anche le dinamiche attraverso cui potrete assorbire queste informazioni senza dover ricorrere al
  multitasking e senza perdere la concentrazione.

Ad esempio, se siete a bordo di un treno ad alta velocità arriverete a destinazione più in fretta ma le immagini risulteranno sfocate. Di contro, se salirete su un risciò o vi siederete dietro su un motorino, è probabile che riceverete talmente tanti stimoli visivi da non riuscire a trattenerli tutti. Saper osservare prospettive diverse, elementi nuovi e dettagli sempre più minuziosi è un’abilità speciale che potrà esservi di grande aiuto per tutta la vita. Le nostre esperienze di viaggio possono migliorare di molto la nostra
  comprensione delle altre culture, aiutarci a rafforzare l’empatia e permetterci di allenare le nostre facoltà analitiche. Più attenzione prestiamo durante gli spostamenti, più storie saremo in grado di raccontare quando torneremo a casa!

Un altro effetto benefico degli spostamenti spogliati del multitasking è che, una volta giunti a destinazione, riusciremo meglio in tutto. Capisco il desiderio di essere produttivi in qualsiasi occasione, ma se riusciremo ad applicare maggiore concentrazione al nostro lavoro, gli effetti sulla qualità di quest’ultimo saranno evidenti. Mentre siete in viaggio, chiedetevi semplicemente se siete in grado di dedicargli tutta l’attenzione che richiede. Se siete alla guida, lasciate che risponda
  io a questa domanda con un sonoro «no»: la vostra attenzione deve rimanere sul volante e sulla strada.

Potrà sembrarvi controintuitivo, ma il monotask degli spostamenti può migliorare anche le relazioni sociali. Spesso tendiamo a credere che una pronta risposta a un messaggio inviato da un amico o da un famigliare sia la scelta giusta, ma la verità è che le amicizie e i rapporti più solidi sono basati sulla qualità dell’interazione e non sulla rapidità. Nel complesso, la reattività è comunque un fattore importante, ma i buoni amici devono saper essere pazienti, apprezzare la vostra piena
  attenzione nel momento in cui siete in grado di fornirla e attribuire il massimo valore alla vostra sicurezza e a quella di chi vi sta intorno.


SPOSTARSI: IL VOSTRO MONOTASK

CONCENTRATEVI SUL VIAGGIO

Nel suo libro Come non fare niente. Resistere all’economia dell’attenzione, Jenny Odell racconta di essere andata insieme a un’amica a esplorare un torrente della California settentrionale che costituiva un punto d’unione tra le loro vite. «Niente è al contempo tanto familiare e alieno come ciò che è sempre stato lì per tutto il corso della nostra esistenza», scrive l’autrice. Odell prosegue poi descrivendo i dettagli di ciò che hanno visto lungo quel torrente di Cupertino e ci
  ricorda che quando facciamo realmente caso a qualcosa che prima di quel momento avevamo dato per scontato, questo «comincia a rivelare la sua vera importanza».

Per quanto riguarda noi, ci dedicheremo a due distinti monotask connessi all’atto di spostarsi. Il primo consiste nel divenire consapevoli del momento in cui stiamo cominciando ad annoiarci durante un viaggio. Il secondo serve a coltivare il senso di meraviglia durante lo spostamento e, proprio come abbiamo visto nel racconto di Odell, prestare attenzione e lasciare che i dettagli si rivelino ai nostri occhi.

 

MONOTASK Nº1: RICONOSCERE IL MOMENTO 

  IN CUI CI STIAMO ANNOIANDO

•
  Per allenarvi in questo monotask, dovrete per prima cosa riflettere sul prossimo viaggio che avete in programma. È necessario che lo spostamento duri almeno venti minuti: può essere anche il percorso casa-lavoro, oppure un viaggio di piacere in macchina, in autobus, in treno, in barca, in aereo o con qualsiasi altro mezzo.

•
  Per i primi tentativi, è meglio rivestire il ruolo del passeggero e non quello del conducente. In tal modo potrete concentrarvi completamente sul monotask (se necessario, rileggete l’intero capitolo). Quando avrete sufficiente esperienza in tutti i passaggi, potrete applicarli anche mentre guidate.

•
  Una volta partiti, cercate di non fare altro se non godervi l’esperienza di farvi trasportare da un luogo all’altro.

•
  Spegnete la radio e non indossate cuffie.

•
  Non fate nulla che sia connesso al lavoro. Limitatevi a guardare fuori dal finestrino. Siete in grado di rimanere fermi a osservare il mondo che vi scorre davanti?

•
  Cercate di individuare il momento in cui cominciate ad annoiarvi.

•
  Come vi comportate quando la noia vi prende? Vi viene spontaneo prendere il telefono? Quali sono le vostre prime reazioni?

•
  Se avete le notifiche attivate sul vostro smartphone, siete in grado di resistere alla tentazione di guardarle o di giochicchiare col telefono per ammazzare il tempo? Se non ci riuscite, vi consiglio di spegnerlo del
  tutto. Imparate a conoscere voi stessi e le vostre capacità. Siate consapevoli di ciò che vi risulta difficile durante le operazioni di monotasking, solo così potrete adattare il vostro approccio e ridurre al minimo
  le distrazioni.

•
  Sentite la tentazione di ascoltare un po’ di musica o di sintonizzarvi su un notiziario?

•
  La noia può essere una sensazione salutare. Ormai siamo fin troppo abituati a lasciarcela alle spalle in un clic, spesso grazie all’uso degli smartphone. Analizzate gli effetti che la noia ha su di voi e
  osservate le vostre reazioni... specialmente se la prima reazione è l’urgenza di abbandonarvi al multitasking.

 

MONOTASK Nº2: COLTIVARE IL SENSO DI MERAVIGLIA

•
  Anche per questo task, il viaggio dovrà essere lungo almeno venti minuti e il vostro ruolo sarà quello del passeggero (come per il monotask nº1, anche in questo caso sarà necessario ricalcare gli stessi passi
  quando lo ripeterete nelle vesti di conducente).

•
  Mettete via il telefono e impostatelo in modo che non possa disturbarvi.

•
  Durante il percorso evitate di lavorare e di interagire con apparecchi elettronici di qualsiasi tipo.

•
  Viaggiate senza accendere la radio o esporvi ad altri stimoli sonori. Ascoltate solamente i suoni interni ed esterni al vostro mezzo di trasporto (il rumore del motore, il brusio di sottofondo della città,
  le conversazioni spezzate nell’aria, il vento, il silenzio).

•
  Godetevi il panorama. Incamerate ciò che potete vedere di fronte a voi, fuori dai finestrini e all’interno del vostro mezzo di trasporto. Osservate i colori, le trame e la varietà.

•
  Se vi state spostando a velocità elevate, cercate di rallentare il paesaggio con gli occhi e isolare dettagli specifici prima che sfreccino via (che si tratti di un segnale stradale, un animale o un edificio).

•
  Fatto ciò, cercate di allargare il campo visivo fino ad abbracciare la sensazione complessiva del mondo che vi passa accanto (ma solo con gli occhi e col cervello, non prendete il telefono per scattare una foto).
  Vi sembra più un dipinto astratto espressionista, un’immagine ad alta risoluzione, un colore, una sensazione o cos’altro?

•
  Com’è il tempo? Che effetto vi fa, che aspetto ha, che odore ha? Sono condizioni meteorologiche cui siete abituati? Vi evocano qualche ricordo?

•
  Prestate orecchio al motore. Che suono fa? Il vostro sedile è duro o morbido? Che sensazione provate durante le curve o le accelerazioni sui rettilinei? Riflettete su chi ha inventato il mezzo di trasporto su cui
  vi trovate e su chi l’ha materialmente prodotto. Quante persone hanno contribuito affinché vi trovaste nella posizione di entrarvi e lasciarvi trasportare a destinazione?

•
  Esprimete la vostra gratitudine (mentalmente o a voce, come preferite) alle persone il cui lavoro consiste nel farvi arrivare a destinazione sani e salvi. Può trattarsi dell’autista, di chi ha costruito e revisionato
  il veicolo, le strade, gli aeroporti o eventuali altre infrastrutture.

•
  Una volta arrivati, prendete atto del fatto che avete completato il monotask dello spostamento e passate ad altro. Ringraziate voi stessi per aver prestato attenzione durante il viaggio.



Il mantra: «Goditi il viaggio»

Il nostro mantra per questo monotask è goditi il viaggio. Poco importa che sia una prima volta o che abbiate già compiuto il tragitto in questione in altre mille occasioni: godetevi il percorso. Ripetete il mantra mentre siete in volo, su un treno, in crociera o con le mani sul volante.

Quando siamo presenti a noi stessi e al mondo, possiamo trovare la gioia in ogni aspetto della vita.

La compulsione al multitasking

Il celebre presentatore britannico James Corden conduce uno show televisivo serale all’interno del quale c’è una rubrica intitolata Carpool Karaoke; in questi sketch ricorrenti, Corden fa un giro in macchina con un passeggero famoso col quale chiacchiera un po’ per poi lanciarsi in duetti canori. Quando mi capita di vedere questa trasmissione, sono pienamente cosciente del fatto che dovrei rilassarmi e godermi lo spettacolo (d’altronde gli ospiti sono spesso personaggi del calibro di Paul McCartney e Adele), ma confesso che invece mi mette ansia... Temo sempre che James e il suo ospite si distraggano e facciano un incidente! Perciò immaginate il mio sollievo quando ho scoperto che parte di quei video vengono girati mentre l’automobile viene rimorchiata da un altro veicolo in modo che James possa concentrarsi sul canto e sull’intrattenimento del suo ospite invece che sulla guida... fiù!

Noi persone comuni, che invece non veniamo rimorchiati da un camion fino a destinazione, possiamo cadere vittime di tantissime distrazioni. Faccio qualche esempio:

 

Qualcuno vi chiama al telefono.

Arriva un messaggio.

Il vostro smartphone s’illumina perché è arrivata una notifica.

La canzone che parte alla radio vi fa schifo, oppure le notizie che danno in radio sono noiose (o magari inquietanti).

Un racconto radiofonico, un podcast o un audiolibro assorbono tutta la vostra concentrazione.

Qualcosa fuori dal finestrino attira la vostra attenzione (ad esempio, un incidente).

I vostri figli, il vostro cane o qualcos’altro all’interno dell’abitacolo vi distraggono.

La temperatura è troppo alta o troppo bassa e la cosa vi disturba.

Perdete l’uscita in autostrada o saltate una fermata del treno o della metropolitana.

Qualcuno intorno a voi vi disturba o v’infastidisce.

Vi viene in mente un pensiero pressante e perdete completamente la concentrazione.

 

In questi casi è utile tenere sempre presente che le distrazioni possono presentarsi in qualsiasi momento, che non c’è modo di evitarle e perciò bisogna essere sempre pronti a contrastarle. Io ho imparato a guidare per le strade di New York e ricordo ancora gli ammonimenti di mio padre: «Tieni conto che, in qualsiasi momento, la persona che hai davanti potrebbe fare la cosa più assurda che ti possa venire in mente. Cosa fai se il taxi della corsia di sinistra sterza di colpo a destra tagliando le altre quattro corsie per andare a prendere il passeggero che sta sul marciapiede opposto?» Una situazione del genere può davvero mettere alla prova la vostra capacità di monotasking in un nanosecondo! Tuttavia, la maggior parte delle distrazioni e delle tentazioni di multitasking che vi troverete ad affrontare nei vostri viaggi e nei vostri spostamenti non saranno così drammatiche.

Nella gran parte dei casi, dovrete semplicemente riconoscere una distrazione come tale nel momento in cui si presenta e scartarla dal vostro orizzonte mentale per tornare a concentrarvi
  sull’arrivare sani e salvi a destinazione. Se incappate in un contrattempo, accostate (se siete voi alla guida, ovviamente) e concentratevi sul problema più impellente. Se vi viene in mente un’idea che vi sembra
  importante, laddove possibile registrate una nota vocale sul vostro telefono e riascoltatela quando sarete a destinazione.

Elementi di rinforzo

Se state guidando voi, è importante che facciate tutto il possibile per rimanere concentrati sulla strada. La Apple ha implementato un’impostazione chiamata «Full immersion Guida» in grado di capire se state guidando e, in tal caso, bloccare tutte le notifiche; anche molti telefoni che funzionano col sistema operativo Android dispongono di una funzione simile. Inoltre, il software può inviare un messaggio automatico alla persona che vi sta scrivendo per farle sapere che siete al volante. A quel punto, il mittente ha l’opzione di etichettare il messaggio come «urgente»: in quel caso, la barriera lo farà passare e voi potrete accostare per rispondere.

Ovviamente esiste anche l’opzione di consegnare il vostro telefono a un altro passeggero, oppure di spegnerlo o ancora di riporlo in un punto inaccessibile ai vostri occhi e alle vostre
  orecchie. Il requisito minimo, a ogni modo, è avere le mani libere: utilizzate il Bluetooth, oppure Apple CarPlay o qualsiasi altro sistema ad attivazione vocale in grado di fare e ricevere telefonate. Ricordate
  che il fatto di avere le mani libere dai telefoni non significa che la vostra attenzione non possa essere ugualmente reclamata da altri impulsi cognitivi che potrebbero mettervi in pericolo. Rendetevi sempre
  conto di qual è l’oggetto della vostra attenzione quando siete al volante.

Mettetevi d’accordo coi passeggeri che viaggiano con voi ma anche con amici e parenti con cui comunicate spesso in modo che tutelino la vostra presenza mentale mentre siete in viaggio,
  che si tratti di un percorso breve o di una lunga vacanza. Valutate la possibilità di inviare un messaggio prima della partenza in cui li informate che sarete al volante e che non potrete rispondere fino a un certo
  orario, dopodiché non guardate più il telefono fino all’arrivo.

Quando guidate, date il buon esempio a chi viaggia con voi e ai vostri figli non utilizzando il telefono voi per primi. Chiedete aiuto ad altri per armeggiare con la radio e altri pulsanti in
  modo da tenere sempre d’occhio la strada. Prima di accendere il motore, prendete accordi con le persone che avete intorno per quanto riguarda il multitasking e l’impiego di strumenti elettronici, dopodiché
  tenetevi in riga a vicenda. Un potenziale accordo potrebbe essere: nessuno può usare il telefono durante il viaggio così che tutti possano guardare fuori dai finestrini e godersi il panorama; oppure si può
  fare in modo che una singola persona si occupi del vostro telefono e risponda a messaggi importanti mentre voi siete impegnati a guidare.

Alla ricerca del task perduto

Quando eravate piccoli vi piacevano i treni, gli aerei, i mezzi da cantiere e/o le automobili? Tanti bambini adorano osservare macchine e macchinari al lavoro e posseggono giocattoli che li riproducono. C’è sempre un senso di meraviglia e stupore negli occhi di un bambino che vede un elicottero in cielo o un treno che sfreccia sui binari.

Che voi foste uno di quei bambini o meno, tutti gli esseri umani possono empatizzare con la passione infantile per la tecnologia applicata al movimento. I mezzi di locomozione ci
  trasportano al lavoro, ci riportano a casa e ci permettono di visitare luoghi lontani, ma dal punto di vista immaginativo sono anch’essi punti d’arrivo affascinanti.

Quand’eravate piccoli vi piaceva guardare fuori dai finestrini di un mezzo in movimento? Vi meravigliavate di ciò che vedevate e del vento che vi spettinava i capelli? Cercate di rivivere
  quell’antico senso di meraviglia sia quando viaggiate sia quando effettuate i normali spostamenti quotidiani. Il mondo è immenso e complesso; la nostra capacità di farne esperienza attraverso i sensi, le nostre
  capacità cognitive e la nostra abilità nell’andare ovunque vogliamo sono in sé cose stupefacenti.

Nella vita di noi tutti c’è stato un tempo in cui le nostre menti non erano ingombre come lo sono oggi; all’epoca, l’idea di arrivare in un posto nuovo era sufficiente a farci andare su di giri.
  Buona parte dei pensieri che facevamo durante il viaggio erano assorbiti dall’eccitazione per il viaggio in sé. Attingete alla semplicità di quei giorni, alla gioia del proiettarvi verso una meta e all’attesa di ciò
  che sarà.

Viaggiatori appassionati

Esiste una interminabile tradizione di letteratura di viaggio dalla quale possiamo imparare molto per quanto riguarda il prestare attenzione ai dettagli durante i nostri spostamenti.

Tra le prime opere di questo filone giunte fino a noi c’è Il Milione di Marco Polo. Polo fu un mercante veneziano del XIII secolo che arrivò in Asia seguendo la Via della Seta, ma
  fu anche un grande osservatore capace di incamerare infiniti dettagli dei viaggi che lo portarono a visitare l’impero mongolo e la Cina. «Non ho raccontato neppure la metà di ciò che ho visto,
  perché sapevo che nessuno ci avrebbe creduto», scrisse il viaggiatore veneziano. L’idea che durante un viaggio sia possibile fare talmente tante esperienze da non essere più in grado di
  raccontare la storia per intero è sorprendente di per sé. Spesso tendiamo a condensare le storie dei nostri viaggi e riferire solo i momenti salienti, ma solo noi sappiamo ciò che abbiamo vissuto
  e quanto sia stata vasta la nostra esperienza.

Ne Gli innocenti all’estero, Mark Twain scrisse: «Il viaggio è fatale al pregiudizio, al bigottismo e alla ristrettezza mentale, e molti di noi ne hanno estremamente bisogno
  proprio per questo motivo. Le vedute ampie, sane e buone non possono essere acquisite vegetando tutta la vita in un piccolo angolo della Terra». Il concetto che siamo tutti in grado di aprire
  la nostra mente e migliorare la nostra capacità di entrare in relazione con altre persone attraverso il viaggio è piuttosto potente ed è un grande incentivo a imboccare nuove strade.

Il libro Sotto il sole della Toscana di Frances Mayes è stato pubblicato nel 1996 e, da quel momento in poi, è stato fonte d’ispirazione per tanti viaggiatori che si sono
  finalmente spinti lontano da casa per scoprire se stessi e raccontare al mondo le loro storie. Nel suo memoir, l’autrice narrò la sua esperienza di vita in Italia, il restauro di una villa d’epoca, il
  gusto sopraffino dei prodotti locali e l’incontro con individui speciali. Per usare le sue parole: «La vita offre migliaia di opportunità [...] non bisogna fare altro che coglierne una».

Robert Frost racconta invece di una scelta più minimalista:

 

Divergevano due strade in un bosco, e io...

Io presi la meno battuta,

E di qui tutta la differenza è venuta.

 

Poco importa che vi capiti di scegliere tra due strade o tra migliaia di opportunità: continuate a viaggiare, rimanete concentrati e osservate ogni dettaglio della vita con tutta l’attenzione di cui siete capaci.


Viaggi spossanti

Ogni anno, in inverno, io e mio figlio partiamo alla volta della natura incontaminata del Colorado insieme ad alcune altre famiglie. Le baite che prenotiamo non possono essere
  raggiunte in automobile. Le prime volte, le raggiungevamo tutti insieme a piedi con le racchette da neve. L’anno scorso, invece, ho deciso di provare con gli sci da alpinismo.

Sebbene li avessi già usati in passato per divertirmi un po’ sulle piste di neve fresca, non avevo mai tentato di affrontare un percorso così lungo (quasi dieci chilometri), a un’altitudine
  così elevata (quasi tremilacinquecento metri) e con un freddo del genere (circa diciotto gradi sottozero). Dieci chilometri potrà non sembrare una grande impresa per l’escursionista medio, ma a quelle
  altitudini, tra sentieri ripidi e slitte piene di attrezzatura e vettovaglie da trascinare, lo sforzo richiesto è stato titanico.

Anche se ero in buona salute dal punto di vista cardiovascolare, ho fatto molta fatica a causa dei livelli di ossigeno, dei molti problemi con l’attrezzatura e di alcuni problemi fisici.
  Mi fermavo spesso per sgranchire la schiena e le anche, per riparare la cintura rotta e per riprendere fiato.

Inoltre, nella mia testa c’era un brusio continuo. Parlavo con me stesso di quanto fosse faticoso il percorso, del perché mi fossi caricato come un mulo e della malsana idea di avere
  optato per gli sci invece delle solite racchette da neve. A circa due terzi della salita, ho deciso di svuotare la testa e ritrovare la concentrazione. Mi sono focalizzato sull’interpretare il ruolo del passeggero di
  quel viaggio invece di esserne il conducente/motore (quale effettivamente ero).

Da quel momento in poi, ho cominciato a osservare tutto ciò che mi appariva intorno come se fosse la prima volta: alberi coperti di neve, ruderi di capanne di minatori nella foresta,
  monti e laghi alpini che si scorgevano in lontananza. Ho trasformato l’attività fisica (e i dolori che mi stava causando) in un elemento di sottofondo in modo da poter raggiungere la nostra meta.

Dopo sei ore e mezza, siamo finalmente arrivati alla nostra baita e ci siamo dedicati al relax. Abbiamo stabilito dei turni per portare a regime la stufa a legna, per cucinare, per
  lanciarci sugli slittini e per fare giochi di società. Alla fine, tutti quegli sforzi erano stati premiati.



Come capire che ce l’avete fatta

Saprete di essere diventati bravi ad applicare questo monotask quando:

 

•
  Viaggerete secondo modalità che garantiscono una sicurezza continuativa per voi e per gli altri.

•
  I vostri spostamenti di lavoro o di piacere vi daranno gioia, a prescindere che siate il guidatore o il passeggero.

•
  Vi renderete conto di quanto stress vi siete lasciati alle spalle.

•
  Sarete capaci di prestare più attenzione al vostro viaggio, di notare nuovi dettagli e di non farvi distrarre dai dispositivi elettronici, dal lavoro o da altri pensieri.

•
  Non sarete annoiati né ansiosi di arrivare a destinazione, o quantomeno sarete in grado di riconoscere il momento in cui vi state annoiando e di lavorarci sopra dal punto di vista emotivo.

•
  Sarete abbastanza pazienti da saper attendere l’arrivo prima di dedicarvi alle cose che avete da fare. Vi risulterà semplice resistere alla tentazione di dedicarvi al multitasking mentre siete in viaggio.

•
  L’idea dei viaggi a venire vi trasmetterà eccitazione.

E se invece...

... avete una carriera che rende strettamente necessario lavorare in auto? Se non c’è modo di evitarlo, impostate i vostri device in modo tale da minimizzare distrazioni come dover cercare numeri di telefono e altre informazioni. Fate in modo che alcune funzioni possano essere attivate con comando vocale e tenete le mani sul volante.

... siete in una fase in cui vi state separando dal vostro partner, oppure ci state litigando o magari dovete chiudere un importante accordo commerciale? Non mettetevi mai alla
  guida quando siete in preda a emozioni forti, perché possono portarvi a una guida aggressiva o distratta. Sforzatevi quantomeno di accostare e parcheggiare così da concentrarvi sulla
  comunicazione senza mettere in pericolo nessuno.

... vivete molto lontano dal vostro luogo di lavoro o ripetete spesso un percorso monotono? Se siete alla guida, rapportatevi ai vostri spostamenti con curiosità. Applicate il
  monotasking al vostro tragitto e sperimentate nuovi percorsi. Provate col carpooling o scegliete i mezzi pubblici in modo tale da potervi concentrare sull’osservazione di ciò che avete intorno,
  sull’ascolto di un podcast o un audiolibro oppure, più in generale, sull’imparare cose nuove.

... vorreste tanto viaggiare ma non avete abbastanza risorse economiche per farlo? Alcune delle più grandi avventure di sempre sono state portate a termine con budget
  limitatissimi. A volte spendere meno può aiutare a godersi il viaggio ancora di più. Concedetevi gite in giornata, proponete a un amico di scambiarvi le case per un periodo, partite in auto invece
  che in aereo o dedicatevi al campeggio (anche accamparsi nel cortile di casa può essere divertente!).

... non avete la possibilità di lasciare la città in cui vivete? Oltre alle idee di cui al punto precedente, ci sono altre tecniche per viaggiare senza viaggiare: provate col «viaggio in
  poltrona», ovvero il viaggio attraverso le pagine di libri, romanzi di viaggio, guide o volumi illustrati su luoghi lontani. Guardate un documentario o un film straniero, andate a visitare un
  museo vero e proprio o anche uno virtuale. Procuratevi la ricetta di un piatto esotico e provate a realizzarla, oppure scaricate un’app per imparare una lingua straniera. Tutte queste strategie
  non possono sostituire l’esperienza di un viaggio fisico, ma possono aiutarci a tirare avanti e assorbire comunque molti dei principi del monotask degli spostamenti.

Partite!

Mettetevi al volante, salite su un autobus, montate in bici, lanciatevi lungo un torrente in canoa o prendete l’aereo. Godetevi il panorama, i suoni e gli odori del vostro viaggio. Ma soprattutto assicuratevi di arrivare a destinazione sani e salvi.





Settimo task: imparare

 

Quando avevo quattordici anni, la mia insegnante di francese pensava che fossi il più scarso della classe. Erano ormai quattro anni che lo studiavo e, a mio modesto parere, pensavo di essere diventato piuttosto bravo. Tuttavia, la signora B. aveva un’opinione completamente diversa: non soltanto mi metteva pessimi voti, ma sembrava fermamente intenzionata a far sapere non solo a me ma anche ai miei compagni di classe e ai miei genitori che ero negato per il francese o qualsivoglia lingua straniera. Ogni volta che c’era lezione di francese finivo nei guai per un motivo o per l’altro: per l’uso improprio della grammatica, perché ero alla pagina sbagliata del manuale o perché avevo sbagliato lato dell’audiocassetta nel laboratorio di lingue. Sia i miei compiti in classe sia quelli per casa mi tornavano in mano pieni di segni rossi e siglati con voti infimi. A fine anno decisi di metterci una pietra sopra e passai dal francese allo spagnolo. Neanche a dirlo, la mia insegnante di spagnolo si convinse subito che ero un genio delle lingue! Prendevo sempre il massimo dei voti e ogni volta che la señora M. mi chiamava all’interrogazione sapevo rispondere alla perfezione. Mi chiese perfino di aiutare alcuni miei compagni di classe che erano troppo indietro sul programma. Secondo lei, ero un «talentuoso studente di lingue».

Quindi qual era la verità? Ero una schiappa o un talento? O magari facevo semplicemente schifo in francese mentre mi trovavo bene con lo spagnolo? O ancora: in pochi mesi, tra i quattordici e i quindici anni, ero forse diventato più bravo a imparare?

Ho riflettuto su queste domande per anni. Sentirmi dire che ero un pessimo studente e che non ero capace di imparare ha avuto un peso non indifferente anche sulla mia vita di adulto. Raggiunti i ventinove anni, ho deciso di lavorarci su.

Mi sono iscritto a una settimana di corso intensivo di francese per riuscire a capire una volta per tutte se fossi in grado di impararlo. In pratica, si trattava di un campo estivo per adulti che avrebbe potuto rivelarsi tanto una fantastica esperienza formativa quanto un tragico fallimento.

Già dal primo giorno, le mie abilità linguistiche sono riemerse dai recessi della mente: dedicarmi al monotasking del francese era esattamente quello di cui avevo bisogno. Il secondo giorno, il direttore del corso mi ha spostato in un gruppo più avanzato e io ho accettato la sfida con gioia. Ho imparato più termini e regole grammaticali in quella settimana di quanti ne avessi imparati in tutta la terza media.

Al giorno d’oggi sono in grado di raccontare una storia ben diversa e molto più gratificante di quella che la signora B. mi aveva cucito addosso decenni fa. Sono felice di essermi concesso l’occasione di trasformare un’antica esperienza di apprendimento negativa in qualcosa di positivo, soprattutto a tanti anni di distanza.

Imparare nuove abilità è uno dei modi con cui possiamo riscrivere la storia delle nostre vite. Che si tratti di intraprendere un nuovo percorso professionale, di stimolare la nostra curiosità intellettuale o di rafforzare la nostra capacità di concentrazione, il monotask dell’apprendimento sa dare grandi soddisfazioni.

Imparare: alcuni fatti

Certe persone vivono con l’errata convinzione che non sia possibile imparare cose nuove quando si è ormai adulti (o anziani). Gli americani hanno un modo di dire che forse avrete già sentito da qualche parte: «Non puoi insegnare nuovi trucchi a un cane vecchio». Ebbene, esiste un concetto chiamato «neuroplasticità» che descrive perfettamente come il cervello sia capace di apprendimento a qualsiasi età. Come spiega il professor Michael Merzenich nel suo libro Soft-Wired: How the New Science of Brain Plasticity Can Change Your Life («Connessioni Libere: Come la scienza della plasticità cerebrale può cambiarci la vita»): «Se il cervello viene allenato a dovere, chiunque di noi può migliorare dal punto di vista intellettivo, e anche di molto; inoltre, questo vale a tutte le età. L’alternativa è lasciarlo inattivo e osservarlo mentre avvizzisce lentamente e inesorabilmente come accade al corpo di una persona sedentaria».

Non soltanto la mente è capace di apprendere elementi e capacità del tutto nuovi, ma l’atto di farlo in maniera continuativa apporta grandi benefici perché aiuta a prevenire il declino cognitivo. Uno studio finlandese sulla prevenzione del deterioramento cognitivo e della disabilità ha seguito e analizzato per due anni un gruppo di anziani, arrivando a determinare che, se sottoposti a una combinazione di abitudini alimentari adeguate, esercizio fisico, allenamento cognitivo e attività sociali, i risultati dei loro test
  neuropsicologici erano migliori rispetto a quelli del gruppo di controllo.

Potremmo citare infiniti esempi davvero notevoli di adulti di ogni parte del mondo che, mettendosi d’impegno, hanno raggiunto traguardi insperati per quanto riguarda l’apprendimento. Prendiamo il signor John Basinger, un professore di teatro in pensione del Connecticut: all’approssimarsi del suo sessantesimo compleanno, ha deciso di porsi una sfida e imparare a memoria il celebre poema di John Milton, Il paradiso perduto (che consta di più di sessantamila parole). Ebbene, non solo è riuscito
  nell’impresa, ma l’ha trasformato in una pièce che ha poi messo in scena in più di un’occasione. A questo punto vi chiederete quanto può durare uno spettacolo del genere: per quanto possa sembrarvi assurdo, la risposta è ventiquattro ore.


Imparare da ogni esperienza

Nel 1999, ho fondato un’azienda chiamata Feedback Direct. L’idea di base era creare un sito Internet che consentisse agli utenti di usufruire dei servizi di migliaia di imprese attraverso un unico portale. All’epoca, da cliente, mi ero accorto di quanto potesse essere difficile trovare su Internet i recapiti di una determinata azienda. Perciò, da imprenditore, volevo rendere la vita più facile a chi volesse inoltrare reclami, complimenti e domande a imprese commerciali. Il gruppo di lavoro della Feedback Direct
  avrebbe dovuto poi seguire l’intero processo per assicurarsi che i clienti ricevessero una risposta.

Ero un giovane idealista convinto che Internet potesse cambiare il mondo e volevo contribuire all’imminente rivoluzione tecnologica. A quel punto, ho sottoposto la mia idea ad alcuni investitori e sono riuscito a raccogliere un po’ di fondi per avviare una startup. Nei due anni successivi ho lavorato come un ossesso per trasformare il mio progetto in realtà, facendomi affiancare da una squadra di dodici persone. Abbiamo messo in piedi il sito e sviluppato un software di gestione della
  posta elettronica... e poi abbiamo finito i soldi prima di poter generare un singolo dollaro di profitti.

Purtroppo, il modello di business era fallato in principio: si è scoperto che le aziende non volevano affatto che una società terza si mettesse a fare da intermediaria, specialmente se c’erano di mezzo i reclami. Anche se con la Feedback Direct le cose non sono andate come avevo sperato, non ho mai considerato quell’esperienza come un fallimento. Ho appreso lezioni preziose su come avviare un’azienda, assumere e gestire una squadra, comunicare con gli investitori e tanto altro ancora.

Di sicuro, ho imparato (anche se con le cattive) che sarebbe stato opportuno parlare coi potenziali clienti ben prima di quanto abbia fatto in quell’occasione. Inoltre, sarebbe stato intelligente chiedere alle aziende quanto sarebbero state disposte a pagare e per cosa, e anche come noi avremmo potuto modificare i nostri sistemi per andare incontro alle loro esigenze. Infine ho imparato tanto sull’equilibrio tra vita e lavoro e su come evitare di spingermi oltre la soglia
  dell’esaurimento psicofisico. C’è veramente tanto da imparare, in particolar modo quando le cose vanno per il verso sbagliato.



Perché il monotask dell’apprendimento vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Siamo in grado di imparare a fare qualsiasi cosa, perciò dovremmo tenere sempre la mente aperta a prescindere dall’età. Nel buddismo zen esiste un concetto chiamato «mente di principiante». La mente di un principiante è aperta, desiderosa di imparare, pronta ad accettare che non sappiamo nulla e perciò libera da ogni sorta di preconcetti sull’apprendimento. Come scrive Shunryū Suzuki nel suo libro Mente zen, mente di principiante. Conversazioni sulla meditazione e la pratica zen: «Nella mente del principiante ci sono molte possibilità, in quella dell’esperto poche».

Per amor di semplicità, possiamo dire che la mente di principiante è l’opposto della saccenza. La maggior parte di noi non avrebbe problemi ad ammettere di trovare fastidiosa la personalità del saccente. Quasi tutti, qualunque sia il nostro campo, ci troviamo da qualche parte a metà strada tra la mente del principiante e il saccente. A volte non ci piace ammettere che non sappiamo nulla di qualcosa e sentiamo la compulsione a comportarci come se fossimo grandi esperti sull’argomento.

Chi è aperto all’apprendimento e ha una mentalità vicina a quella del principiante è solitamente più ricettivo verso il mondo e verso tutto ciò che ci sarebbe da imparare. Ed è davvero tanto: nel corso di una vita conosceremo soltanto una piccola parte della realtà!

L’apprendimento può davvero aiutarci in tutto ciò che vogliamo sapere o che vogliamo fare, ma può anche creare nuovi legami col nostro prossimo. Possiamo vestire i panni degli allievi e lasciare ad altri quelli dell’insegnante: il legame che si crea in questi casi, sommato all’empatia che genera, è qualcosa di straordinario.

Se vi sentite prigionieri di un lavoro che non vi piace, ebbene, anche in quel caso potete imparare qualcosa (ad esempio a usare un nuovo programma del computer, a organizzare riunioni più efficaci o a gestire determinati scogli burocratici) che magari vi servirà a scalare posizioni. Oppure potreste essere aperti all’apprendimento nella vita privata e raggiungere così una consapevolezza e una crescita insospettate, magari tramite la lettura, i seminari o i viaggi. Non dovremmo mai smettere di imparare dalle
  nuove esperienze né di applicare il monotasking all’apprendimento.


IMPARARE: IL VOSTRO MONOTASK

IMPARATE QUALCOSA DI NUOVO

Nel suo libro Generalisti. Perché una conoscenza allargata, flessibile e trasversale è la chiave per il futuro, il giornalista David Epstein condivide una riflessione importante per il nostro discorso: «Che siano chimici, fisici o scienziati politici, i migliori problem-solver al mondo non saltano all’applicazione diretta di procedure già memorizzate; al contrario, spendono le loro energie mentali per capire che tipo di problema hanno di fronte prima di elaborare una strategia per
  risolverlo». Questa dinamica è altrettanto vera per l’apprendimento. Spesso ci buttiamo a capofitto in un processo di apprendimento senza prenderci il tempo di organizzarci bene sulle modalità con cui dovremmo imparare.

Il primo dei due monotask elencati di seguito è incentrato sul dedicare più tempo e attenzione alla preparazione all’apprendimento. Il secondo, invece, si occupa direttamente dell’apprendimento in sé. In entrambi i casi, l’oggetto specifico (cioè cosa vogliamo imparare) non ha alcuna importanza (a patto che siate determinati a imparare qualcosa che non sapete già).

 

MONOTASK Nº1: STILATE UN PIANO 

  DI APPRENDIMENTO

•
  Trovate un luogo tranquillo e prendetevi almeno venti minuti liberi. Tenete a portata di mano carta e penna.

•
  Mettete via il telefono e togliete le notifiche.

•
  Scegliete qualcosa da imparare: magari volete imparare tutti i numeri primi che esistono tra l’uno e il cento, il testo integrale del discorso di Gettysburg oppure a contare fino a dieci in giapponese o in qualche altra lingua. Basta che, per ora, scegliate qualcosa che ritenete di poter apprendere in venti minuti.

•
  Qualsiasi cosa abbiate scelto, tenete presente che non devono servirvi altri strumenti o materiali se non quelli che avete già a disposizione (perciò non andate a fare compere ed evitate di passare un’ora a frugare dentro casa).

•
  Stilate un piano di apprendimento... d’altronde il primo task consiste esattamente in questo. Stilate una lista di tutte le modalità con cui potreste imparare la cosa che avete scelto. La lista può includere la lettura di un libro, la visione di un filmato, la partecipazione a un corso, il semplice mettersi a fare ciò che volete imparare, la richiesta di aiuto a un esperto e via dicendo. Ma per ora fermatevi qui, non mettetele in pratica, limitatevi alla lista!

•
  Riducete la lista ai metodi o al singolo metodo che piace di più e che pensate sia più adatto al vostro stile di apprendimento.

•
  A questo punto ripercorrete mentalmente i passaggi che seguirete per apprendere ciò che avete scelto d’imparare e appuntateveli. Gli appunti dovrebbero avere l’aspetto di un manuale di istruzioni con passaggi numerati a seconda dell’ordine in cui avete deciso di seguirli.

•
  Appuntatevi anche il tempo che ritenete vi possa servire per la seconda fase, quella in cui eseguirete il task. Avete bisogno di ulteriori risorse? Quante volte pensate che sarà necessario ripetere gli step che vi siete prefissati?

•
  Dedicate tutta la vostra attenzione a redigere questo piano. Il vostro primo task consiste solamente in questo.

•
  Una volta compilato il piano definitivo, questo monotask può dirsi concluso. Prima di proseguire con il secondo, prendetevi una pausa.

 

MONOTASK Nº2: IMPARARE A FARE QUALCOSA 

  DI NUOVO

•
  Dopo qualche ora, riprendete in mano il piano stilato durante il monotask nº1 e prendetevi il tempo che vi serve (ovvero esattamente quello che vi siete dati e che avete messo per iscritto nel programma).

•
  Seguite alla lettera i passaggi riportati.

•
  Rimanete fedeli a ogni step anche qualora vi distraeste e vi rendeste conto di aver sbagliato qualcosa in fase di progettazione. L’obiettivo non è soltanto quello di imparare una cosa nuova, ma anche di
  imparare a imparare.

•
  Osservatevi e imparate anche qualcosa su di voi. Cosa avete appreso sulla vostra capacità di stilare un piano? Avete scoperto qualcosa in più su quale sia per voi la strategia di apprendimento migliore? Cosa
  potreste fare di diverso la prossima volta?

•
  Ripetete entrambi i monotask con un’altra abilità che volete apprendere.



Il mantra: «Nella mia mente c’è ancora posto 

  per cose nuove»

Una credenza popolare molto diffusa vuole che gli esseri umani utilizzino solamente il dieci per cento del loro cervello. Ovviamente non è affatto vero. La quantità di cervello che utilizziamo in un dato momento dipende da ciò che stiamo facendo, ma di certo è più del dieci per cento, così come è certo che ci sia spazio in abbondanza per aggiungere altre cose.

In questo caso, il nostro mantra è più lungo degli altri che ho incluso in questo libro, tuttavia sono certo che nel vostro cervello c’è abbastanza spazio per ospitarlo!

Quando state imparando qualcosa di nuovo, pensate o dite ad alta voce la seguente frase: «Nella mia mente c’è ancora posto per cose nuove». Dopodiché precipitatevi ad apprendere
  nuove informazioni e nuove abilità!

La compulsione al multitasking

Internet è piena di spazi fantastici per imparare cose nuove, ma è allo stesso tempo una vera miniera di distrazioni, specialmente quando ci perdiamo alla ricerca di corsi, istruzioni su come fare qualcosa e video vari (sono certo che sia capitato a ognuno di noi di finire in qualche tana digitale del Bianconiglio senza che ne avessimo alcuna intenzione!). La tentazione di passare da un video all’altro senza soluzione di continuità (o magari di cercare tutti gli esperti esistenti su un determinato argomento) è sempre in agguato, al punto che può risultare molto difficile cominciare una ricerca e fin troppo facile farsi distogliere dall’obiettivo e finire col non imparare niente di utile.

Come possiamo mantenere la concentrazione sul monotask dell’apprendimento senza farci fuorviare da tutte queste distrazioni? Spesso si ha l’impressione che queste ultime siano create
  su misura per invogliarci al multitasking, quasi che YouTube sappia già quale video stiamo cercando anche mentre ne stiamo guardando un altro. La realtà è che non si tratta di un’impressione: lo sa eccome
  e la spinta al multitasking è voluta, quantomeno nei termini di vogliamo che guardi questo, poi quell’altro e nel mentre anche tutte queste pubblicità.

Se stiamo utilizzando Internet per imparare, dobbiamo accettare il fatto che le aziende del ramo tecnologico sono bravissime a metterci sotto gli occhi informazioni che noi pensiamo di
  volere o di necessitare. In molti casi, non sappiamo se essere contenti o spaventati dal fatto che Instagram, TikTok e Apple siano palesemente in grado di leggerci nella mente.

Prima di andare all’avventura e tentare di apprendere qualcosa su Internet, vi consiglio di appuntarvi su un foglio quello che state cercando: il risultato non dev’essere diverso da quando
  fate la lista della spesa. Promettete a voi stessi che rimarrete concentrati sul vostro obiettivo. Il livello più semplice di questo piano potrebbe essere: «Adesso passo venti minuti a esercitarmi in spagnolo»
  oppure «Ora cerco un video che m’insegni a suonare una canzone dei Beatles alla chitarra». Dopodiché, quando vi viene la tentazione di fare o guardare altro, tornate mentalmente al vostro piano iniziale e
  rimettevi in carreggiata. Non giudicatevi, non indugiate in sensi di colpa, limitatevi a riconoscere il fatto che il tavolo è truccato (dalle grandi aziende del ramo e dall’economia dell’attenzione) e che voi state
  facendo del vostro meglio.

Se volete, potete comunque mettere un segnalibro sui contenuti che vi hanno distratto e riprenderli in un secondo momento; oppure potete utilizzare un programma che limiti il tempo a
  disposizione su Internet (sostanzialmente, si tratta di applicazioni che sospendono la connessione dopo un tot).

Le distrazioni, tuttavia, non vivono solamente su Internet. Anche leggendo un libro, ascoltando una lezione o passeggiando per i corridoi di un museo può accadere di annoiarsi e di
  perdersi nei propri pensieri. Personalmente, quando sento che la noia si sta impossessando di me nel mondo reale, trovo utile riflettere su quanto sia importante, in quest’epoca, il dono di saper imparare
  anche senza l’ausilio di Internet o schermi. A conti fatti, riesco a concentrarmi e a immergermi molto di più nelle cose quando sto imparando «offline»: un momento di noia interiore è comunque più
  desiderabile degli interminabili tentativi esterni di intercettare e monopolizzare la mia attenzione.

Elementi di rinforzo

Capita spesso che gli incentivi forniti dalla società, dalle aziende, dal mondo universitario o dai social media non siano focalizzati sull’apprendimento e sul miglioramento di sé. È perciò il caso di prenderne atto e concentrarci su ciò che può effettivamente rafforzare le nostre capacità innate di apprendimento. Andare in cerca di gratificazioni esterne, fare cose per costrizione o concentrarci troppo sull’ampliare il nostro seguito e il numero dei nostri ammiratori potrebbe non fornirci gli stimoli di cui abbiamo bisogno.

Eccovi alcune idee utili per potenziare il vostro monotask dell’apprendimento:

 

•
  Concentratevi su ciò che sentite quando state imparando. Il fatto che il nostro corpo e la nostra mente possano sempre apprendere cose nuove è un aspetto meraviglioso della natura umana. Spesso tendiamo
  a dare questo aspetto per scontato e non ci accorgiamo delle sensazioni che ci trasmette. Assicuratevi di prestare attenzione alle vostre emozioni e a quanto sia incredibile l’abilità di espandere la vostra
  conoscenza e le vostre capacità.

•
  L’apprendimento va celebrato. Qualsiasi traguardo, anche piccolo, va festeggiato. Potete andare fuori a cena, comprarvi un regalo o fare un balletto sul posto, ma ricordatevi di onorare il momento.

•
  Raccontatelo a qualcuno! Imparare qualcosa di nuovo è una vittoria, perciò condividete l’esperienza con famigliari e amici (se volete potete farlo anche via Internet, ma è importante che lo facciate prima di
  tutto dal vivo). Scegliete voi se vantarvi, presentare il fatto con umiltà, trasformarlo in un momento divertente o prendervi in giro («Non avrei mai pensato di essere capace di montare da solo le piastrelle del
  bagno...»). Mostrate solidarietà ed entusiasmo quando qualcun altro vi racconta di avere imparato qualcosa di nuovo.

•
  Allenatevi, allenatevi e allenatevi ancora. Mettere in pratica ciò che avete imparato è una delle strategie migliori per assorbire e perfezionare un’abilità. Tuttavia, il problema non è il numero di ore che
  dedicherete alla questione: è l’applicazione. Il punto di partenza è dedicare la massima concentrazione all’attività su cui vi state addestrando e capire cos’altro potete imparare.

•
  Osservatevi dall’esterno. A volte, quando state per imparare qualcosa di nuovo, potreste non accorgervi di quanti progressi avete già fatto. Girate un video o registrate i vostri miglioramenti (so che sembra
  una violazione dei principi del monotasking, ma in questo caso è per una buona causa), dopodiché riguardatelo o riascoltatelo per rendervi conto di quanta strada avete fatto.

•
  Imparate dai maestri. Perfezionare un’abilità significa imparare qualcosa a un punto tale da riuscire a metterla in pratica senza doverci pensare troppo. Non esiste al mondo abilità che non sia stata portata al
  perfezionamento da qualcuno, e noi dobbiamo imparare proprio da quel qualcuno. Individuate la persona che parla perfettamente la lingua che volete studiare, il virtuoso dello strumento che v’interessa o
  l’oratore più brillante. Nessuno di quegli individui è nato già «imparato»: hanno tutti perfezionato le loro abilità attraverso l’apprendimento.

•
  Dividete il vostro percorso di apprendimento in sezioni piccole e gestibili. Imparare troppo tutto insieme può risultare soverchiante e scoraggiante, perciò non fatevi prendere in contropiede. Quando imparo
  una canzone alla chitarra, la divido sempre in sezioni che studio separatamente; solo in un secondo momento mi occupo di metterle insieme. Procedete passo per passo e, per l’appunto, non fate il passo più
  lungo della gamba!

•
  Non abbiate paura di sbagliare. Spesso s’impara più dagli errori che dai successi. Più esperienze facciamo, più cose impareremo. Quando si vogliono raggiungere determinati traguardi, fare qualche errore è
  inevitabile.

•
  Non abbiate timore di apparire sciocchi!

Alla ricerca del task perduto

«Hai letto le istruzioni?» Quando ero piccolo e provavo a montare qualcosa, mio padre mi faceva sempre questa domanda. Devo confessare che non mi piaceva affatto leggere le istruzioni, io volevo lanciarmi subito nell’impresa e vederne i risultati!

Che fosse uno stereo da impostare o un modellino del Titanic che volevo costruire, sentivo che stavo imparando e lavorando, anche se magari non seguivo i passaggi giusti e finivo col
  dover ricominciare da capo. Adesso è mio figlio a ricordare a me di leggere le istruzioni quando dobbiamo costruire qualcosa!

Il fatto è che mio padre e mio figlio hanno entrambi ragione: dovrei proprio leggere queste benedette istruzioni, ma certe volte non mi va e basta. Voglio capire e risolvere i problemi in
  corso d’opera... d’altronde non devo mica costruire un reattore termonucleare, il più delle volte si tratta di mettere in piedi un mobile di IKEA.

Non rinunciate mai a imparare soltanto perché tanto tempo addietro qualcuno vi ha fatto credere che non vi steste muovendo nel modo giusto o che non foste abbastanza intelligenti.
  L’apprendimento passa per molte vie e col tempo possiamo renderci conto di quelle che sono più adatte a noi.

Il docente neozelandese Neil Fleming ha inventato un framework chiamato VARK allo scopo di identificare le modalità di apprendimento: si tratta di un approccio che può essere
  impiegato in scuole, gruppi di lavoro, aziende, attività sportive e altri contesti di insegnamento e apprendimento. La V sta per apprendimento visuale (attraverso immagini, grafici, illustrazioni,
  ecc.), la A per apprendimento auricolare (attraverso l’ascolto, la ripetizione, la lettura a voce alta, i video, ecc.), la R per Read/Write (attraverso tutto ciò che è lettura e scrittura, il prendere
  appunti, scrivere riassunti, saggi, ecc.) e la K per Kinesthetic (ovvero «cinestetica», attraverso l’attività pratica, la manipolazione, le dimostrazioni e il movimento). Riflettere su questi approcci
  così diversi tra loro è molto utile per il monotask dell’apprendimento (e anche per quello dell’insegnamento!). Se vi trovate male con uno di essi, provatene un altro... e non arrendetevi.

Allievi talentuosi

I media tendono a incensare persone che hanno tirato fuori dal cilindro una singola idea fuori dal comune, una singola grande scoperta, un singolo colpo ben piazzato (che sia un grande blockbuster al cinema, una startup miliardaria o un’innovazione in campo medico). Di solito, queste narrazioni sensazionali rappresentano in realtà la punta di un iceberg dal punto di vista di tutti i processi di apprendimento che sono serviti per arrivare a quel singolo picco. Tuttavia, le storie di apprendimento che non arrivano in prima pagina sono molte, molte di più e sono proprio quelle che fanno andare avanti il mondo.

Dovremmo quindi trarre ispirazione da persone che si sono impegnate a continuare a imparare per tutta la vita... e sono ovunque! Dovremmo celebrare i medici che imparano nuove
  tecniche chirurgiche, i contabili che studiano ogni nuovo codicillo, i piloti che si aggiornano continuamente sulle norme di sicurezza, i viaggiatori che per fare esperienza diretta di una cultura decidono di
  impararne la lingua prima di partire e, in generale, tutti quelli che si rendono conto che al mondo manca qualcosa e imparano modi per crearla (e questo vale tanto per quelli che finiscono per firmare un
  contratto con un programma televisivo quanto per coloro che rimangono chiusi nel loro garage a lavorare a un macchinario misterioso).


Un apprendimento lungo una vita

Io adoro imparare cose nuove, ma mi piace anche molto scoprire nuovi modi per riuscirci. Non ho una particolare pulsione a diventare il migliore al mondo in un determinato
  ambito, preferisco fare quel che posso per rendermi la vita interessante e divertente. Tra i tanti approcci che ho sperimentato riguardo all’apprendimento mi sento di citare i seguenti:

 

Suonare il piano. Ho cominciato a prendere lezioni di piano a sette anni, ma a dodici avevo già praticamente smesso di provarci. Di recente ho deciso di ricominciare e
  ho sondato diversi metodi di apprendimento finché non ne ho trovato uno che faceva al caso mio. Da allora ho imparato a suonare molte canzoni seguendo i video tutorial realizzati da canali
  specializzati su YouTube (tra i quali PHianonize).

 

Suonare la chitarra. La chitarra è arrivata dopo il pianoforte, ma quando ho cominciato l’università pensavo di non essere abbastanza bravo per suonare in gruppo e ho
  messo da parte anche lei per tanti anni. Poi, quando mia figlia ha deciso di imparare a suonarla, ho ripreso anche io. È stata l’occasione perfetta per suonare e studiare insieme a lei.

 

Addestrare cani. Nel corso della mia vita adulta non avevo mai avuto un cane... poi un giorno ho adottato Maple, la cucciola più dolce del mondo. Per addestrarla come
  si deve ho guardato molti video su YouTube (principalmente quelli di Zak George) e letto diversi libri. Quand’ero piccolo la mia famiglia ha avuto diversi cani, ma non ricordo se a qualcuno
  fosse mai venuto in mente di addestrarli; tuttavia, anche l’avesse fatto, il mio approccio all’addestramento di Maple sarebbe stato di segno totalmente diverso. È un cane meraviglioso e sono
  orgoglioso di tutto ciò che entrambi abbiamo imparato durante il percorso!

 

Essere una persona migliore! Cerco sempre si sperimentare cose nuove. M’impegno ad assorbire perle di saggezza da libri, laboratori, corsi, podcast, conversazioni e
  viaggi. Cerco di metterli in pratica nella mia vita, di capire cosa mi è più funzionale e più affine, poi cerco idee nuove e correggo il tiro. Spero di non stancarmi mai di imparare né di provare
  nuovi approcci all’apprendimento. C’è così tanto mondo ancora da esplorare.



Come capire che ce l’avete fatta

Uno degli obiettivi dell’apprendimento può essere il perfezionamento di un’abilità o della conoscenza di una materia. «In fin dei conti, la maestria consiste nello scoprire le informazioni più importanti e integrarle in maniera così profonda e totalizzante da permetterci di aprire le ali e volare liberi», spiega Josh Waitzkin nel suo libro The Art of Learning: An Inner Journey to Optimal Performance («L’arte di imparare: un viaggio interiore verso la performance ottimale»). Capirete di essere diventati bravi a imparare quando:

 

•
  Non vedrete l’ora di cimentarvi in nuove sfide di apprendimento.

•
  Capirete davvero quanto sia difficile imparare qualcosa e quanto duramente abbiano lavorato altre persone per sviluppare le loro capacità. Lo sforzo di apprendere ci ispira un rispetto molto maggiore verso
  chiunque sia particolarmente bravo nel proprio campo.

•
  Avrete voglia di condividere ciò che avete imparato con altre persone e, se possibile, di insegnarlo anche a loro.

E se invece...

... avete un disturbo dell’apprendimento? La mia amica Emily lavora con studenti affetti da disturbi dell’apprendimento (tra cui la dislessia e il disturbo da deficit di attenzione/iperattività) e mi ha dato ottimi consigli in proposito. Se anche voi avete problemi di questo tipo, la prima cosa da fare è prendere atto che siete persone intelligenti e che imparate in modi diversi dagli altri. È altamente probabile che la vostra situazione non sia stata diagnosticata correttamente in età scolare o che non vi sia stata data occasione di imparare secondo le vostre esigenze individuali. Portate pazienza e non paragonatevi agli altri per quanto riguarda il tempo che impiegate a leggere o a imparare. Trovate un argomento che v’interessa (meglio se ne scegliete uno di cui sapete già qualcosa), in tal modo avrete motivazioni più forti nell’impararlo e la vostra fiducia in voi stessi aumenterà con l’aumentare delle conoscenze.

... pensate di non essere bravi allievi o di essere incapaci di imparare? Magari vi sarete sentiti dire cose del genere da un insegnante, da un datore di lavoro o da un superiore e
  questo pensiero vi è rimasto dentro da quel momento in poi. Prendete in considerazione l’idea che potrebbe essere vero il contrario, che in realtà siete ottimi studenti con grandi capacità di
  apprendimento e che avete semplicemente bisogno di seguire un metodo diverso da quelli tradizionali (rimanere seduti in una classe, leggere libri e via dicendo). Cercate di imparare
  dall’esperienza (mettendovi alla prova nel mondo reale), oppure tramite stimoli visivi (ad esempio guardando video) o tramite l’ascolto (di podcast, audiolibri, radio, ecc.).

... pensate di essere troppo vecchi per imparare cose nuove? La nostra capacità di apprendimento non ha limiti di età. Trovate qualcosa che v’interessa imparare e sperimentate
  l’approccio del monotasking. Non mollate!

... credete che la vostra mente sia già troppo «piena»? Non preoccupatevi, nel vostro cervello ci sarà sempre posto a volontà. Non c’è bisogno di sgombrarlo per fare posto a
  nuove conoscenze e abilità, non funziona così. Anzi, le vostre conoscenze e capacità precedenti saranno rafforzate dall’applicazione mentale a cose nuove.

... non ne avete il tempo? Cercate di rinegoziare la vostra definizione di apprendimento. Non è qualcosa che richieda necessariamente di starsene seduti in una classe o
  seguire un corso. Cercate piuttosto di vederlo come un’attività che può essere svolta ovunque, in qualsiasi momento e che richiede pochi minuti. Magari cercate di imparare una parola al giorno
  in una lingua straniera, oppure un pezzo di una canzone o di un ballo nell’arco di pochi giorni, o un progetto fai da te da completare un po’ alla volta.

Andate a imparare!

Andate a imparare qualcosa e divertitevi! Le scelte sono infinite, perciò non fatevi soffocare dall’abbondanza e non preoccupatevi di raggiungere la perfezione. Individuate le cose che vi appassionano di più e lasciatevi trasportare.





Ottavo task: insegnare

 

L’insegnamento può aiutare la nostra concentrazione in molti modi. Quando prestiamo attenzione a ciò che stiamo insegnando, ci rapportiamo a essa in modo diverso rispetto alla fretta con cui trattiamo altri elementi della nostra vita spesso intricata e caotica. Prendiamo le cose con più calma, dividiamo le informazioni in blocchi più piccoli e passaggi misurati, ci domandiamo se i nostri ascoltatori ci stiano ascoltando e stiano imparando.

Se è vero che tutti noi continuiamo a imparare costantemente per tutta la vita, è altrettanto vero che ogni giorno abbiamo l’occasione di insegnare qualcosa agli altri. Ognuno di noi, in un modo o nell’altro, può trasformarsi in un «docente».

Può trattarsi di un insegnamento più sottile (come dare l’esempio a qualcuno su come reagire o non reagire a una determinata situazione) oppure più diretto (far vedere a un amico come si prepara la vostra ricetta preferita o insegnare a vostro figlio ad andare in bicicletta).

Per quanto mi riguarda, nella vita di tutti i giorni non smetto mai di imparare né di insegnare. Non ho mai fatto l’insegnante per lavoro e mi sono trovato a parlare di fronte a un pubblico solo qualche volta, in veste di ospite; tuttavia, insegno sempre ai miei figli cose nuove, così come loro le insegnano a me. Se qualcuno viene a chiedermi consigli su come aprire un’attività o su altri temi, io li offro volentieri; se invece quei consigli servono a me, mi metto in cerca di una persona che abbia l’esperienza e le capacità
  necessarie a darmeli. Tutte quelle che ho elencato sono forme d’insegnamento (e di apprendimento).

Può darsi che non vi sia mai venuto in mente, ma sappiate che anche voi possedete capacità e conoscenze che potete trasmettere ad altri. Come per tutti gli altri task contenuti in questo libro, anche questo necessita della massima concentrazione. Concentrare tutta la vostra attenzione sul monotask dell’insegnamento vi aiuterà a essere docenti migliori, a sviluppare una maggiore fiducia in voi stessi, a perfezionare le vostre capacità, ad ampliare le vostre conoscenze e a relazionarvi coi vostri «allievi» in modo da
  aiutarli a imparare.

L’insegnamento non ci rende semplicemente più bravi in quello che sappiamo e in quello che facciamo, ma rafforza anche i nostri legami con gli altri e ci aiuta a organizzare la nostra mente secondo modalità che possiamo applicare anche ad altri ambiti della vita.

Il monotask dell’insegnamento serve a diventare migliori in tutto ciò che facciamo e ad aiutare gli altri a fare lo stesso.

Il mondo è un luogo di grande complessità. Ci sono tante cose da apprendere e c’è sempre bisogno di bravi insegnanti (non solamente a scuola, ma nella vita di tutti i giorni). Se riusciremo a diventare insegnanti migliori e a trasmettere agli altri la nostra conoscenza tanto delle piccole cose (ad esempio, come impostare l’orologio sul microonde) quanto di quelle davvero importanti (ad esempio, come contrastare il cambiamento climatico), saremo capaci di migliorare il mondo in cui viviamo.

Insegnare: alcuni fatti

La Banca Mondiale ha stimato che, in questo momento storico, sul nostro pianeta ci sono più di novanta milioni di insegnanti. In questa stima rientrano ovviamente tutti coloro che vengono stipendiati per insegnare a tutti i livelli dei vari sistemi educativi; tuttavia ognuno di noi, prima o poi, si ritrova nella posizione di insegnare quel che sa a qualcun altro. In linea di massima nessuno ci paga per farlo, e può capitare di non ricevere in cambio nemmeno un semplice «grazie», ma trasmettere conoscenza al prossimo è uno stimolo innato nell’essere umano.

Durante la pandemia, molti genitori si sono resi conto di quanto sia difficile assumersi la responsabilità di fare da insegnanti ai figli tra le mura domestiche. È già difficile insegnare loro le buone maniere e a dare una mano nelle faccende di casa, ma se a questo aggiungiamo anche la matematica e le ricerche di storia è normale finire stremati, privi di energie psicologiche e in trepida attesa che le cose tornino al più presto com’erano prima.

La maggior parte dei genitori che lavorano non ha il lusso di applicare il monotask dell’insegnamento ai figli durante la chiusura delle scuole, e per molti di loro la pandemia si è trasformata in un gigantesco sforzo di multitasking.

Negli ultimi anni, molte persone che non si erano mai immaginate nel ruolo di docenti o istruttori sono finite su Internet e hanno guadagnato un seguito proprio in questo modo: insegnando un’incredibile varietà di tecniche e abilità che vanno dal make-up, al soufflé perfetto fino alla guida dei muletti industriali. YouTube, che conta 1,8 miliardi di utenti unici al mese, ha tra i principali utilizzi proprio quello dell’insegnamento/apprendimento. Più dell’ottantacinque per cento degli utenti sostiene di servirsene
  per imparare nuove cose e sette su dieci dichiarano che gli è stato utile per il lavoro, per la scuola o per gli hobby.


Scrivere per insegnare

Ho fondato la mia azienda, la Juniper Books, nell’estate del 2001. In principio era semplicemente un passatempo derivato dalla mia passione di comprare e vendere libri rari e prime edizioni al ritmo di un articolo per volta. Poi, nel corso degli anni, sono riuscito a ritagliarmi la mia nicchia di curatore di librerie per clienti di tutto il mondo. Abbiamo messo insieme intere collezioni per un pubblico molto variegato che va dai semplici amatori agli architetti d’interni e dai proprietari di albergo agli
  imprenditori edili; più in generale, ci siamo occupati di fornire servizi a chiunque volesse procurarsi e mettere in mostra una selezione di libri scelta con criterio.

Quello di personal book curator non è un titolo professionale che si sente tutti i giorni, eppure è sostanzialmente quello che sono diventato. Quando raccontavo la mia professione a qualcuno, poteva capitare di sentirmi rispondere che ero matto. Altri volevano sapere come avessi fatto e se potessi dargli qualche consiglio per abbellire anche i loro scaffali.

Dopo essermi finalmente lasciato alle spalle i vari cicli di chemioterapia, ho deciso di scrivere un libro che servisse a trasmettere agli altri ciò che sapevo sul design e la cura di una biblioteca casalinga; perciò ho chiesto alla mia amica Elizabeth Lane di farmi da co-autrice per un volume che è stato infine pubblicato col titolo For the Love of Books: Designing and Curating a Home Library («Per amore dei libri: come progettare e curare la vostra biblioteca di casa»). Parte della decisione di lavorare
  a quattro mani è derivata dal bisogno di avere a fianco una persona che mi aiutasse a capire esattamente cosa avessi fatto, perché l’avessi fatto e come insegnarlo ad altri.

Per scrivere il libro e trasmettere il materiale, abbiamo deciso di scomporre l’idea generale di progettare e curare una biblioteca in passaggi gestibili. Ogni sezione del libro è dedicata a una diversa zona della casa e ci sono molti consigli fai da te su come trattare il tema degli scaffali. Il volume analizza l’argomento attraverso metodi visuali, cinestetici e di scrittura, con centinaia di fotografie di collezioni, scaffali e biblioteche ad accompagnare i testi.

L’esperienza di prendermi il tempo necessario per insegnare la mia materia ad altri mi ha aiutato molto a capire (e a migliorare) quello che faccio nonché come trasmettere le mie idee e le mie competenze alla mia squadra della Juniper Books. Scrivere quel libro è stato né più né meno che un allenamento intensivo per il monotasking dell’insegnamento.



Perché il monotasking dell’insegnamento 

  vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

A Robert Heinlein, scrittore di fantascienza nonché autore del romanzo Straniero in terra straniera e di tanti altri volumi, viene attribuita la seguente citazione: «Quando una persona insegna, due persone imparano». Insegnare cambierà la vostra vita e quella di chi vi sta vicino... e non lo dico tanto per dire. Esistono insegnanti che cambiano la vita dei loro studenti tutti i giorni, non solo attraverso ciò che insegnano, ma attraverso il modo in cui si relazionano e credono in loro.

Il monotask dell’insegnamento ci aiuta a perfezionare le nostre conoscenze del materiale di partenza. Possiamo applicarlo praticamente a ogni aspetto della vita e diventare più intelligenti e più capaci in ognuno degli ambiti su cui decidiamo di focalizzarci.

Inoltre, dal momento che l’insegnamento richiede una grande concentrazione, è in grado di potenziare anche la nostra capacità di attenzione; quest’ultima, a sua volta, può essere estesa a ogni ambito dell’esistenza e può renderci migliori in tutto ciò che facciamo.


INSEGNARE: IL VOSTRO MONOTASK

INSEGNATE A QUALCUNO IL MONOTASKING

Ebbene sì, per questo monotask dovrete insegnare a un’altra persona... il monotasking! Potete farlo di persona o anche tramite telefono o videochiamata.

 

•
  Invitate un amico o un’amica a condividere l’esperienza con voi. Se possibile, scegliete una persona dalla mente aperta e con buone capacità di ascolto.

•
  Informate questa persona del fatto che state leggendo un libro di auto-aiuto e che volete fare un esercizio insieme a lei.

•
  Ditele che può prendere appunti, fare domande o qualsiasi altra cosa possa aiutarla a imparare quel che volete insegnarle.

•
  Stavolta, non mettete via telefoni, tablet e dispositivi elettronici. Anzi, lasciateli in bella vista. Le distrazioni che si presenteranno fanno parte del monotask dell’insegnamento.

•
  Potete svolgere questa seduta dove volete, il luogo è irrilevante; anzi se scegliete un posto in cui c’è il rischio di incappare in qualche distrazione, meglio ancora.

•
  Cominciate spiegando cosa intendiamo per monotasking. Mi raccomando: usate parole vostre, è parte dell’esercizio.

•
  A un certo punto, qualcosa potrebbe... anzi, dovrà distrarvi dall’esercizio (una notifica sul telefono, una persona che arriva e v’interrompe, un suono o un movimento strano fuori dalla finestra e via dicendo; se invece vi trovate in una situazione totalmente priva di distrazioni, prima di cominciare l’esercizio ricordatevi di mettere una sveglia programmata per suonare durante la vostra lezione).

•
  Utilizzate la distrazione come momento istruttivo per spiegare l’effettiva applicazione del monotasking. Come bisogna reagire di fronte alle distrazioni? Chiedete al vostro amico o alla vostra amica quale strategia si sentirebbe di adottare. Riuscite a riprendere con pacatezza la concentrazione e il filo del discorso?

•
  Al termine della conversazione/monotask, riassumete a turno ciò che avete imparato (sia sul monotasking in sé che sulla dinamica insegnamento/apprendimento)

•
  Dal momento che i «docenti» in questo caso siete voi: siete stati sicuri di voi stessi? Vi siete sentiti nervosi? Eravate incerti sul materiale? Avete preso in mano il libro per leggere un brano? Avete condiviso col vostro interlocutore le motivazioni che vi hanno spinto a leggerlo? Se sì, il brano in questione vi ha aiutato a entrare in relazione attraverso uno scopo comune?

•
  Chiedete al vostro interlocutore di raccontarvi cosa ha imparato e come valuta le vostre capacità di insegnamento. Ha capito tutto? È invogliato a saperne di più?



Il mantra: «Trasmetti»

Ammetto che questo mantra sembra più che altro una battuta presa da Star Trek, ma visto il potere smisurato (quasi fantascientifico, per l’appunto) che può avere l’insegnamento, direi di tenercelo così.

Impegniamoci a trasmettere la nostra conoscenza agli altri, sia per il nostro bene che per il loro.

I nostri insegnamenti possono attingere a tutto ciò che di buono c’è nella nostra vita, perciò trasmettete a tutto spiano.

La compulsione al multitasking

Uno degli aspetti più esaltanti dell’insegnamento è che è difficilissimo cedere al multitasking mentre si trasmette conoscenza. Insegnare, proprio come leggere, richiede la nostra piena concentrazione... e questo, secondo me, è lungi dall’essere un difetto. Quando passare al multitasking non viene naturale e anzi, risulta addirittura difficile, ciò significa che l’attività in questione richiede sforzo e attenzione, e questa è un’ottima cosa. Per insegnare come si deve è assolutamente necessario concentrarsi al massimo.

Avete mai visto un bravo insegnante lasciare il telefono sulla cattedra, o un bravo allenatore rispondere alle email mentre è sul terreno di gioco a impostare gli esercizi per i giocatori? No,
  i veri professionisti dell’insegnamento fanno una cosa per volta (o quantomeno dovrebbero, anche se nessuno è totalmente immune alle distrazioni della società contemporanea).

La spinta al multitasking sarà sempre intensa se terrete i vostri telefoni, tablet o computer a portata di mano o se avrete troppi pensieri per la testa. Può essere difficile concentrarsi
  sull’insegnamento in queste condizioni, specialmente se non siete abituati a stare di fronte a un pubblico mentre siete in una posizione più o meno vulnerabile.

Tuttavia, se terrete il punto e trasformerete le vostre sessioni di insegnamento in opportunità di applicare il monotasking, ne trarrete grande giovamento. Se avete un pubblico di fronte,
  fate del vostro meglio per concentrarvi. Il pubblico è lì per imparare e la sua attenzione è su di voi: utilizzatela con saggezza!

Elementi di rinforzo

Non è detto che le reazioni dei vostri studenti vi gratificheranno (magari potrebbe accadere in futuro, magari mai), questo però non significa che ogni volta che insegnate qualcosa a qualcuno non avrete comunque un impatto su quella persona.

Eccovi alcuni incentivi per il vostro monotask dell’insegnamento:

 

Rafforzare la fiducia in voi stessi. Se avrete fiducia nelle vostre conoscenze e nella vostra capacità di istruire il prossimo, sarete agevolati sotto il profilo della concentrazione e non vi distrarrete facilmente durante l’insegnamento.

 

Stimolare la curiosità. Se manterrete alti i livelli di curiosità verso ciò che insegnate, sarà più facile per i vostri studenti entrare in relazione con voi, ma non solo: anche voi continuerete a imparare, sia per quanto riguarda l’argomento in questione sia sul fronte dell’insegnamento in quanto tale.

 

Sviluppare l’empatia. Se riuscirete a mettervi nei panni (e nelle menti) di chi vi ascolta sarete in grado di ricalibrare sia lo stile sia il ritmo del vostro insegnamento (nonché tutti gli altri fattori coinvolti nel processo). Entrare in contatto con chi vi ascolta e aiutarlo a sentirsi considerato, ascoltato e capito non è meno importante delle informazioni che volete trasmettere.

Alla ricerca del task perduto

Quando eravate piccoli vi è mai capitato di far vedere a un amichetto come fare qualcosa al parco giochi, magari come andare più veloci sullo scivolo o arrivare più in alto volteggiando sull’altalena?

Avete mai spiegato a vostra sorella o vostro fratello le regole di un gioco?

Avete mai istruito i vostri genitori a rimboccarvi le coperte come piaceva a voi?

Ebbene, tutti questi sono esempi di insegnamento.

È normale pensare che da piccoli siamo stati molto più spesso studenti che insegnanti, eppure nelle nostre vite ci sono più esempi del contrario di quanto immaginiamo. Quando ci
  stavamo preparando per una festa di compleanno o ci mettevamo in fila per un tiro a canestro durante l’ora di basket, è probabile che molti di noi si siano sentiti di dare qualche consiglio a un amichetto o a
  un’amichetta (e magari loro l’hanno trovato ottimo e l’hanno messo in pratica): ecco, anche quella era una forma di insegnamento.

Quando qualcuno ci chiedeva «Ma come hai fatto?» spesso ci limitavamo a rispondere senza chiederci prima se fossimo abbastanza qualificati o se fosse il momento giusto per
  trasmettere conoscenza. Glielo insegnavamo e basta.

Il punto è proprio questo: dovremmo fare la stessa cosa anche da grandi.

Insegnanti straordinari

La tradizione dell’insegnamento ha inizio ben prima della nascita del concetto moderno di scuola o perfino dell’adozione della parola scritta. Le culture indigene trasmettevano la conoscenza alle nuove generazioni attraverso i racconti e altre forme di trasmissione orale. I geroglifici egizi erano una forma di scrittura visuale attraverso cui si raccontavano storie e si fornivano precetti, tra i quali l’insegnare ai morti come entrare nell’aldilà.

Uno dei più famosi insegnanti del mondo antico è stato il filosofo greco Socrate. A lui dobbiamo il metodo socratico, ovvero una forma di insegnamento e apprendimento fondata sul
  porre (e porci) domande. Per usare le sue parole: «Il meglio che si può fare è che una persona più esperta di un’altra possa, ponendo una serie di domande, stimolare l’altra a riflettere inducendola così a
  imparare da sola».

La Storia è disseminata di insegnamenti fantastici. Booker T. Washington è nato schiavo e ha finito col fondare il Tuskegee Institute in Alabama. Annie Sullivan, laureatasi presso una
  scuola per non vedenti, ha fatto da insegnante a una giovanissima Helen Keller utilizzando lo spelling tattile delle parole sul palmo della mano. Jaime Escalante, l’insegnante di matematica cui è stato dedicato
  il film La forza della volontà, ha aiutato un numero incredibile di studenti a superare l’esame di algebra avanzata quando nessun altro aveva creduto in loro. Frank McCourt ha insegnato nelle
  scuole di New York per ventisette anni e ha scritto due best seller mondiali come Le ceneri di Angela e Ehi, Prof!.

I miei insegnanti più indimenticabili

Ho avuto tanti insegnanti in vita mia, ma ce ne sono tre in particolare che hanno avuto un impatto gigantesco sulla persona che sono:

 

Mio padre. Mio padre ha imparato da solo a cucinare dopo avere abbandonato la carriera legale. Nei diciassette anni che ha dedicato al mondo della ristorazione ha trasmesso le sue idee creative e in qualche modo anche rivoluzionarie alle decine di chef che sono passati per il Quilted Giraffe. Molti di questi cuochi hanno poi aperto un proprio ristorante ottenendo riconoscimenti, scrivendo libri di cucina e raggiungendo grandi traguardi. Non che abbia tutte le qualità di un insegnante tradizionale (a volte pecca d’impazienza e si fa vincere dalla frustrazione quando qualche idea che a lui è chiara come il sole non viene compresa dagli altri), ma sa comunque il fatto suo. Mi ha insegnato a usare correttamente i coltelli, a fare il sushi con dentro il purè e soprattutto a continuare sempre a creare e inventare cose nuove senza preoccuparmi delle opinioni altrui.

 

La mia insegnante di yoga. Quando avevo vent’anni mi sono iscritto a un corso per l’insegnamento dello yoga tenuto dalla mia insegnante preferita, Shiva Rea. Le sue lezioni mi piacevano moltissimo e, pur non avendo alcuna intenzione di diventare a mia volta insegnante, ero affamato di conoscenza e volevo migliorare ulteriormente la mia pratica. Quando è arrivato il momento di illustrare una certa posizione di fronte a tutta la classe (che, al contrario di me, era composta per lo più da persone che volevano farne un mestiere), mi sono agitato come non mai. Da grande insegnante qual era, Shiva non mi ha abbandonato al mio destino: ha liquidato il tutto con una battuta leggiadra e riportato l’attenzione degli studenti sul passo successivo. Uscire dalla mia zona di comfort è stato un momento molto formativo per me.

 

La mia prima professoressa di arte. Il mio primo corso di arte all’università si chiamava Basic Design. Ero ancora una matricola e mi piaceva molto il fatto che avesse un taglio molto orientato alla pratica. Ci venivano affidati compiti che ogni studente eseguiva in maniera completamente autonoma e diversa rispetto agli altri. Ne ricordo uno in particolare: la professoressa (che si chiamava Louise Hamlin) aveva lasciato l’analisi del mio lavoro per ultima, dopo avere esaminato quelli di altri quindici studenti. Io ero un po’ preoccupato (e anche assonnato, dal momento che ci avevo lavorato tutta la notte senza chiudere occhio). Avevo faticosamente raccolto centinaia di foglie da varie zone del campus, dopodiché le avevo incollate a formare un collage che riproducesse la transizione cromatica dell’autunno nel New England. I commenti della professoressa Hamlin sull’originalità del mio progetto furono talmente incoraggianti che, da quel momento in poi, decisi di frequentare un corso d’arte ogni semestre. Nel tempo, sono riuscito a costruire un’intera carriera incentrata sul design e sulle arti visive.

Come capire che ce l’avete fatta

Saprete di essere diventati bravi nel monotask dell’insegnamento quando:

 

•
  Riuscirete a fermarvi di punto in bianco mentre state facendo qualcosa e sarete subito in grado di insegnare quel che state facendo a qualcuno che ve lo chieda. Approcciarsi alla vita con la capacità di
  insegnare quel che sapete fare è uno strumento potente, poiché richiede di prestare attenzione per più tempo.

•
  Cercherete riscontri negli altri. Sia che stiate insegnando dal vivo o via Internet, non abbiate paura di chiedere ai vostri studenti come ve la state cavando. Ovviamente qualche rischio c’è: potreste ricevere
  critiche, ma non dovete scoraggiarvi. Ascoltate quel che vi viene detto, individuate i commenti più costruttivi e utilizzateli per migliorarvi.

•
  Vi rivolgerete a grandi insegnanti e imparerete qualcosa da loro. Iscrivetevi a una masterclass o a un corso qualificato; oppure osservate l’insegnamento nella sua forma più pura senza l’ausilio di produzioni
  audiovisive (prendete in considerazione una scuola serale o la partecipazione a lezioni presso la biblioteca locale o il museo). Io personalmente adoro guardare e ascoltare vecchie registrazioni di grandi
  insegnanti del passato come le lezioni di Feynman sulla fisica o quelle di Alan Watts sulla filosofia orientale e la coscienza umana.

•
  Cercherete di impegnarvi a registrare un video o scrivere un post su qualcosa che sapete (o sapete fare) bene... anche se alla fine deciderete di non pubblicarli. Pur in assenza di un pubblico, fare finta di averne uno vi aiuterà a formalizzare il vostro approccio e il vostro pensiero.

E se invece...

... non siete esperti in nessun campo? Qualsiasi interesse abbiate, sarà sempre potenzialmente interessante anche per qualcun altro. Individuate una vostra passione, una qualsiasi, e insegnatela a qualcuno.

... non volete vestire i panni dell’insegnante? Non c’è bisogno di specificare che non dovete sentirvi in obbligo di insegnare, tuttavia è raro che nel corso della vita non ci si
  ritrovi a dover spiegare qualcosa a qualcuno o mostrare come si fa qualcos’altro. Potete quindi insegnare indirettamente tramite dimostrazioni pratiche: il passeggero nella vostra auto vedrà che
  avete messo la freccia rispettando il codice della strada; la persona in fila dietro di voi alle poste noterà che state trattando l’impiegato allo sportello con gentilezza; un vostro amico vi osserverà
  cucinare qualcosa di delizioso e memorizzerà i passaggi; un bambino vi guarderà mentre cambiate la ruota della bicicletta e imparerà da voi; un passante qualsiasi s’imbatterà in voi mentre
  educate il vostro cane durante una passeggiata. Tutti questi scenari descrivono, né più né meno, forme d’insegnamento.

... non vi sentite abbastanza sicuri di voi da affrontare un pubblico? A meno che il vostro lavoro non lo richieda, non è necessario fronteggiare gruppi di persone sedute davanti
  a voi (per quanto, qualora vi capiti, potreste sorprendere voi stessi e scoprire che vi piace). L’insegnamento non dev’essere per forza una pratica organizzata e intenzionale: potete insegnare
  qualcosa agli altri semplicemente essendo voi stessi e facendo quel che fate nella vita di tutti i giorni.

Andate a insegnare!

Questo è un monotask che potete intraprendere sia con spontaneità sia preparandovi a dovere. Qualunque sia la vostra scelta, dedicatele tutta la vostra attenzione!

Ci sono mille cose che potreste cominciare a insegnare da subito: come portare il cane a passeggio, come lavarsi i denti, come preparare un toast... Potete farlo di persona, o registrare un
  video oppure scrivere un post su Internet. Divertitevi e rimanete concentrati.





Nono task: giocare

 

Sarò sincero: non sono mai stato bravissimo a ritagliarmi il tempo per giocare. A volte prendo la vita troppo seriamente e spesso (molto spesso) lavoro troppo. A qualche anno di distanza dall’esperienza del cancro e della chemioterapia, ho cominciato a sforzarmi molto di più per rilassarmi e giocare con una certa continuità. Ho ben presente che la vita è breve e che è importante viverla con equilibrio.

Il mio amico Ed, in questo, è molto più bravo di me. Siamo andati all’università insieme, ormai decenni fa, e ancora oggi ci vediamo più o meno una volta l’anno per andare a sciare e partecipare insieme a uno o due concerti... ma per lui questa è una parte davvero minima del tempo che dedica all’intrattenimento e al gioco. Prima che la pandemia bloccasse i concerti in tutto il mondo, Ed andava a vederne almeno un centinaio ogni anno. L’immagine che ho di lui è sempre stata quella di una persona in continuo
  movimento, sempre in viaggio, sempre pronto a cogliere l’occasione per divertirsi e godersi la vita all’aria aperta!

Tuttavia, non è sempre stato così. Dopo essersi laureato, Ed ha trascorso i primi anni a lavorare a ritmi forsennati nel mondo della finanza. Dal momento che viveva a New York, vedeva quotidianamente tanti suoi colleghi fare i pendolari e trascorrere due o tre ore al giorno sui mezzi per poi buttarsi a capofitto in giornate di lavoro lunghe e stressantissime al solo scopo di fare soldi per se stessi e per i loro clienti.

Nel 2001, quando alcuni suoi colleghi hanno perso la vita negli attentati dell’11 settembre al World Trade Center, Ed ha deciso di rinegoziare le sue priorità e vivere la vita al meglio delle sue potenzialità. Si è reso conto che l’esistenza non poteva esaurirsi nell’accumulare più denaro possibile, nel fare ciò che altri volevano che facesse né in quel che la società si aspettava da lui. Da quel momento in poi ha passato gran parte del suo tempo a sciare, a fare kitesurf e a interessarsi alla scena musicale (nel mentre, è
  passato a lavorare in campo medico e ha anche messo su famiglia).

Il consiglio che Ed elargisce a chi sostiene di non avere abbastanza soldi o tempo per giocare e divertirsi è investire sulla creatività. Se volete andare a un festival musicale ma non potete permettervelo, offritevi per lavorare come volontari per quello stesso festival. Se avete in mente di dedicare un’intera fase della vita al lavoro e rimandare il divertimento alla prossima, riflettete su quanto è prezioso il vostro tempo: è fondamentale ritagliarvene quanto più potete per essere felici, dedicarlo ai vostri amici, ai viaggi
  e alle nuove esperienze.

Nel corso degli anni, Ed mi ha insegnato tanto su come rendere il gioco una parte più rilevante della mia esistenza. Divertirmi mi rende una persona più felice e anche più produttiva.

Perciò bando agli indugi: passiamo subito al nostro monotask sul gioco e divertiamoci a esplorare le gioie e i benefici del... divertimento.

Giocare: alcuni fatti

Viviamo in un’epoca stressante. Forse lavoriamo semplicemente troppo? Ci rimane tempo a sufficienza per giocare durante il giorno/la settimana/l’anno? La qualità della vita è un concetto che significa cose diverse per ogni individuo, ma nel corso di tutta la storia umana il tempo dedicato ai passatempi, al rilassamento e al gioco ha sempre rivestito un ruolo molto importante. Se paragonati agli europei, gli americani tendono a concentrarsi maggiormente sul lavoro e sul successo economico più che sulla qualità della vita. In media, lavoriamo quattrocento ore in più all’anno rispetto alle nostre controparti danesi, norvegesi e tedesche. Fin dalla più tenera età, i bambini americani vengono educati a lavorare sodo, competere e puntare al successo. Il dipartimento statunitense che si occupa di salute e servizi sociali raccomanda un’ora al giorno di attività fisica per i bambini; la sua controparte finlandese ne consiglia tre.

Anthony D. Pellegrini, autore del volume Recess: Its Role in Education and Development («Ricreazione: il suo ruolo nell’educazione e nello sviluppo») e professore emerito di psicologia dell’educazione presso la University of Minnesota, ha compiuto esperimenti da cui risulta che gli alunni delle scuole elementari prestano più attenzione dopo la pausa per la ricreazione che subito prima. In un articolo redatto in collaborazione con la professoressa Catherine M. Bohn-Gettler e
  intitolato The Benefits of Recess in Primary School («I benefici della ricreazione nella scuola elementare»), si legge: «La ricreazione [...] genera miglioramenti diffusi in tutta la classe per quanto riguarda l’attenzione e gli aspetti comportamentali. Lo studio dimostra che le distrazioni tattili aumentano progressivamente con l’approssimarsi della ricreazione, specialmente nei casi in cui quest’ultima viene rinviata».

Il gioco ci fa bene tanto da bambini quanto da adulti. Molti lavoratori americani cercano di comprimere il tempo dedicato al divertimento nei brevi periodi di vacanza per poi tuffarsi di nuovo nel lavoro. Tuttavia, il gioco non è qualcosa che può essere imbottigliato e poi stappato in quei casi in cui si riesce faticosamente a organizzare una vacanza, che sia una volta all’anno o una volta ogni tot anni.


Quando il gioco si fa duro

Quando frequentavo l’università ho cominciato a interessarmi al ciclismo di montagna e, in breve, è diventato il mio divertimento preferito. Ovunque vivessi, e spesso anche quando mi trovavo in viaggio, mi ritagliavo un po’ di tempo da dedicare alla mountain bike e ai percorsi di montagna.

Un paio di decenni dopo, a ridosso del mio quarantesimo compleanno, un amico mi ha consigliato di provare a gareggiare. All’epoca mi era sembrata un’ottima idea per mantenermi in forma e passare tempo all’aria aperta facendo qualcosa che mi appassionava, perciò ho deciso di provare. Mi sono iscritto ad alcune gare di ciclismo di montagna in Colorado e mi sono accorto immediatamente di quanto fosse alto il livello della competizione. Per tenere il passo degli altri e coltivare vaghe ambizioni di
  salire sul podio, avrei dovuto allenarmi molto seriamente e migliorare notevolmente le mie capacità di gestione della bici. Nel giro di poco tempo mi sono ritrovato a gareggiare tutte le settimane e ad aggiungere alle gare anche il ciclocross, ovvero una forma di motocross in bici molto divertente ma al contempo molto intensa e frenetica.

In breve tempo sono arrivato ad assumere un istruttore specializzato per aiutarmi a formalizzare il piano di allenamenti. Il mio coach ha stilato una scheda che mi richiedeva di stare sulla bici dalle dieci alle dodici ore a settimana, cui andavano aggiunte ulteriori tranche di allenamenti mirati piuttosto duri. Se è vero che in quel periodo ero molto in forma e ottenevo risultati migliori nelle gare, è altrettanto vero che ero perennemente distrutto dalla fatica.

Senza volerlo, avevo trasformato il tempo da dedicare al gioco in una fonte di stress. La bicicletta era diventata più una fatica e un impegno che un divertimento; dei tanti benefici che mi aveva dato quando la utilizzavo per gioco non era rimasto quasi nulla. Alla fine, ho deciso di chiudere la mia «carriera» di ciclismo agonistico e ho ricominciato a usare la bici soltanto per divertimento.

Ora la prendo quando voglio fare un giro coi miei figli, con gli amici o anche da solo. Mantenersi in forma è piacevole, perciò cerco di farlo, ma la parte più bella resta il tempo trascorso a divertirmi all’aria aperta.



Perché il monotask del gioco vi aiuterà a fare 

  meglio anche tutto il resto

Riposarsi e ricaricare le batterie non è mai stato così necessario: in quest’epoca frenetica, divertirsi è una delle strategie più efficaci per resettare tanto il corpo quanto il cervello. Attraverso il gioco possiamo staccare realmente dal lavoro, sia col fisico che con la mente.

Ci è stato spesso insegnato che, se davvero vogliamo ottenere qualcosa dalle nostre vite, dobbiamo lavorare sodo e rimanere concentrati sui nostri obiettivi. E se invece il modo migliore per arrivare dal punto A al punto B fosse quello di fare una deviazione ogni tanto per riposarsi e divertirsi?

Quasi tutti siamo convinti che il lavoro debba essere affrontato con totale serietà e che le riunioni o gli incontri debbano tenersi in una sala conferenze o davanti a una tazza di caffè. Tuttavia, potrebbero (e dovrebbero) tranquillamente tenersi in luoghi che ispirino la creatività e l’elasticità di pensiero (come ad esempio un parco o un museo) e includere attività che consentano di stare alla larga dallo stress e senza chiudersi in se stessi. All’università di Stanford c’è un corso chiamato «Dal gioco all’innovazione»
  che tratta proprio l’integrazione del gioco nel mondo del lavoro per alimentare la creatività e l’innovazione.

Esiste inoltre una percezione diffusa per cui la dimensione adulta del gioco si esaurisce interamente nello sport; tuttavia il gioco può essere qualsiasi cosa che ci distolga dalla vita di tutti i giorni e la tenga a debita distanza finché la nostra mente non avrà avuto il tempo di resettarsi, alleviando così le nostre ansie e infondendoci gioia. Tra le tante alternative disponibili ci sono anche i cari vecchi giochi da tavolo, che negli ultimi anni sono diventati sempre più gettonati: i grandi classici sono tornati a vendere
  moltissimo ed esiste un mercato fiorente che produce tante interessantissime novità.

Nel suo libro The Revenge of Analog: Real Things and Why They Matter («La vendetta dell’analogico: perché le cose tangibili sono importanti»), David Sax tratta il tema dei giochi analogici e spiega: «Che si parli di un complesso gioco da tavolo o di una partita di acchiapparello tra bambini, il gioco analogico richiede a tutti i giocatori di collaborare per generare l’illusione del gioco stesso. È necessario un investimento collettivo d’immaginazione per creare una realtà alternativa
  in cui siamo realmente convinti che Parco della Vittoria ci appartenga e che i foglietti colorati che abbiamo tra le dita valgano effettivamente qualcosa». I benefici derivanti dal monotasking del gioco analogico (ad esempio l’incremento della concentrazione, la cooperazione con gli altri e l’alleviamento dello stress) sono trasferibili anche ad altri ambiti della vita.

Se non facciamo altro che lavorare per tutto il tempo arriviamo presto a un punto morto: ci sfibriamo del tutto, finiamo in preda all’ansia e cediamo alla depressione. Se invece ci prendiamo il tempo di giocare, possiamo tornare al lavoro o a scuola rinvigoriti e più entusiasti. Il gioco non è certo un’invenzione recente, ma nel nostro mondo frenetico e oberato di impegni dobbiamo ricordarci che va coltivato e che forse è il caso di inventare nuove forme per ricominciare a praticarlo.


GIOCARE: IL VOSTRO MONOTASK

NON STATE TROPPO A PENSARCI SU: GIOCATE E BASTA

Per questo monotask, dovrete giocare! Lascerò a ognuno di voi la scelta: dedicatevi all’attività che preferite.

Se fate già uno sport che vi piace o avete un hobby che adorate, sentitevi liberi di concentrarvi su quello... ma affrontatelo con uno spirito nuovo e più giocoso. Se vi piace correre, aggiungete qualche skip durante il percorso. Se invece vi dedicate al nuoto, prendetevi un materassino per rilassarvi un po’ o tuffatevi in piscina come avreste fatto da ragazzi.

Per questo task dovrete cercare di scegliere un’attività che non richieda un impegno mentale troppo elevato (come gli scacchi) né una troppo sedentaria (come i puzzle). Inoltre, in una prima fase, evitate i videogiochi e ogni altra attività che richieda dispositivi elettronici: sono comunque divertimenti cui potrete tornare in seguito. L’ambientazione ideale per questo monotask è all’aperto, in un luogo in cui potete muovere liberamente il corpo e sentire il vento sulla faccia.

Se abitate in città, andate al parco. Se avete bambini, portate anche loro. Se avete un cortile, accendete gli irrigatori e correte sotto l’acqua. Non preoccupatevi di cosa potrebbe pensare un eventuale osservatore, giocate e basta.

Se è da un po’ di tempo che non giocate o non fate movimento, partite da una soglia di sforzo ragionevole... Insomma, non fatevi male.

 

Per cominciare:

 

•
  Prendetevi almeno venti minuti da dedicare solamente al gioco, più il tempo che serve per andare e venire dal luogo scelto (ed eventualmente quello per sistemare dopo che avrete finito).

•
  Scegliete qualcosa che vi piace o che desiderate fare da tanto.

•
  Procuratevi tutto ciò che potrebbe servirvi per la vostra attività: una bicicletta, una palla da basket, il vostro cane e via dicendo. Potete tranquillamente invitare un amico, assicuratevi però che sappia che non si tratta di un allenamento «serio» e che non avete intenzione di parlare di lavoro nel mentre. Se la vostra conversazione richiede troppi pensieri, meglio non parlare affatto.

•
  Sgombrate la mente e godetevi quello che state facendo.

•
  Se cominciate a pensare al lavoro, alla vita o ad altri fattori di stress, accettate quel pensiero senza respingerlo ma poi mettetelo subito da parte. Non giudicatevi, perché succede a tutti e c’è tutto il tempo di lavorare allo scopo di distrarvi di meno quando vi divertite.

•
  Siate presenti a voi stessi e al gioco con tutto il corpo, la mente e l’anima.

•
  Rilassatevi assorbendo la sensazione di gioia che dà l’immersione completa in qualcosa. Lasciate che ogni altro elemento di disturbo scorra via.

•
  Sorridete, o se possibile, ridete a squarciagola.

•
  Ripetetevi: «Dovrei farlo più spesso».

 

Se avete scelto un’attività che non vi diverte abbastanza, provatene un’altra. Ci sono infiniti modi di giocare e altrettanti benefici.



Il mantra: «Gioca!»

Può darsi che stiate attraversando una fase molto dura o deprimente della vostra vita, ma, se sarete in grado di uscire dalla routine quotidiana e giocare un po’, vi garantisco che sentirete la differenza e il divertimento allontanerà lo stress.

Ricordatevi di sbizzarrirvi e di recitare questo semplice mantra, «Gioca!», perché il gioco può portarvi in mondi meravigliosi.

La compulsione al multitasking

L’efficacia e il divertimento di un gioco aumentano a seconda di quanto ci lasciamo trasportare. In teoria, se vi state divertendo, dovreste riuscire ad applicare l’approccio del monotasking automaticamente senza doverci pensare troppo su. Tuttavia, se in qualche momento sentite l’urgenza di dedicarvi al multitasking e non riuscite a resistere, valutate la possibilità di dedicarvi a forme di gioco capaci di limitare le distrazioni e che vi aiutino a concentrarvi totalmente sul divertimento. Scegliete qualcosa che sia talmente spassoso e totalizzante da non permettervi di pensare a nient’altro.

La maggior parte delle attività all’aria aperta consente un’immersione più completa e con meno interruzioni rispetto a quelle casalinghe, ma le distrazioni sono comunque in agguato.
  Teoricamente, è possibile utilizzare il telefono mentre si corre, mentre si va in bici, mentre si fanno escursioni, mentre si pesca e via dicendo... ma vi consiglio di resistere sempre e comunque alla tentazione di
  farlo. Solo quando capirete come ci si sente a lasciarsi prendere totalmente dal gioco nella sua purezza potrete tornare ad abbinare alla vostra attività la musica, i podcast e altre distrazioni di contorno.

A prescindere da tutto, il vostro dovere è godervi il momento del gioco: basta col lavoro mentre vi state divertendo!

Elementi di rinforzo

Gli incentivi per mantenere giocosa la vostra vita di adulti non sono né troppo complessi né particolarmente gravosi. Può bastare una semplice parola, un ricordo o un momento di libertà.

Nel suo libro The Surprising Power of Ordinary Things to Create Extraordinary Happiness («Il sorprendente potere delle cose ordinarie di creare una felicità straordinaria»),
  Ingrid Fetell Lee scrive: «Ho scoperto che il semplice atto di pronunciare le parole «casetta sull’albero» fa sorridere le persone di qualsiasi età. È come se fosse una parola d’ordine che permette
  di accedere al tempio del bambino interiore, un luogo al contempo esotico e familiare che racchiude ricordi e sogni».

Qual è la vostra parola d’ordine, la vostra casetta sull’albero? Tenete i vostri sensi all’erta e pronti a scoprire la parola, l’odore o il luogo magici capaci di trasportarvi nel mondo del gioco
  e della serenità.

Se non aveste dovuto lavorare per vivere, vi sareste dedicati al gioco per tutto il tempo? O magari dopo un po’ vi sareste annoiati? Per la maggior parte di noi giocare tutto il giorno
  risulterebbe... be’, un po’ monotono! Assicuratevi che il tempo dedicato al divertimento sia speciale e che non diventi qualcosa da vivere come un obbligo.

Ci sono persone che s’impegnano quotidianamente a dichiarare su Internet quanto la loro vita sia meravigliosa, col risultato che si sentono poi spinti a mantenere quell’immagine di sé
  anche in momenti in cui non corrisponde affatto al vero (tutti quanti abbiamo momenti sì e momenti no). Dovete giocare perché ne avete voglia e perché vi dà gioia, non perché qualche eventuale
  «spettatore» si è abituato a sentirvi ripetere quanto sia splendida la vita che vivete.

Tra gli altri incentivi c’è il giocare insieme agli altri, ove possibile. Il gioco è un grande costruttore di rapporti e legami con famigliari e amici. Entrare in contatto tramite il relax e il
  divertimento è ben diverso che farlo sul lavoro, a una conferenza o in un contesto formale.

Anche mettere in agenda (letteralmente) il gioco è uno strumento utile per ricordarvi che il divertimento è necessario. È fin troppo facile riempirsi l’esistenza di obiettivi «importanti», ma
  ritagliarsi una giornata o un fine settimana per «giocare» può voler dire semplicemente mettere in programma un giro in bicicletta, una gita estiva o un’occasione sociale che sia davvero divertente.

In definitiva, essere presenti a se stessi nel momento del gioco vi darà talmente tanta soddisfazione che vorrete ripetere l’esperienza il più spesso possibile (e sarà il gioco stesso a portarvi a
  destinazione).

Alla ricerca del task perduto

Sapreste raccontare alcuni dei giorni più felici della vostra vita? Se doveste stilare una lista dei dieci giorni più felici, quali sarebbero?

Nella mia lista c’è sicuramente quello in cui ho indossato gli sci per la prima volta. Avevo nove anni e ricordo un’eccitazione pazzesca. Era tutto incredibilmente nuovo ed esaltante: quella
  sensazione di sfrecciare giù per i fianchi della montagna... be’, non ne avevo mai abbastanza. Da quel momento in poi, tanti dei giorni più felici della mia top ten di adulto hanno per protagoniste le piste da sci
  (attualmente si tratta delle piste del Colorado, dove ho la grande fortuna di vivere).

Probabilmente molti di voi hanno ricordi d’infanzia legati a partitelle di basket o di calcio nel campetto del quartiere, oppure a corse sui pattini, a nuotate in piscina o ad arrampicate sugli
  alberi. Altri ricorderanno con gioia il giorno in cui hanno costruito qualcosa in garage in una giornata di pioggia, oppure hanno completato un puzzle o hanno inventato un gioco nuovo con un amico. Altri
  ancora ripenseranno alle splendide immagini di un bellissimo viaggio in cui avevano la mente libera dai pensieri e l’animo sgombro da preoccupazioni.

Quel bambino amava alla follia giocare ed è lo stesso per voi.

Giocatori celebri!

Gli atleti professionisti vengono pagati per giocare. Ce ne sono alcuni talmente bravi nelle loro discipline (penso ad esempio a Michael Jordan per la pallacanestro, Alex Morgan per il calcio e Roger Federer per il tennis) che le fanno sembrare facili e divertenti.

Alcuni descrivono quest’attitudine con l’espressione «essere nel flusso». Il professor Mihaly Csikszentmihalyi, psicologo e autore del libro Flow: Psicologia dell’esperienza ottimale,
  definisce questa condizione «uno stato per il quale gli individui sono così profondamente coinvolti nell’attività che stanno svolgendo da non dare più importanza a nient’altro; l’esperienza è
  talmente totalizzante che chi la vive insiste nel ripeterla anche nel caso in cui essa arrivi a rappresentare un pericolo». Questo «flusso» è un obiettivo cui possiamo dedicarci in ognuno dei
  nostri dodici monotask, ma il gioco può essere quello in cui è più facile raggiungerlo.

Molti atleti e personaggi famosi trovano il modo di giocare anche al di fuori del lavoro. Dopo un infortunio al tendine di Achille, David Beckham ha scoperto i Lego e ha comprato una
  scatola del Taj-Mahal da quasi seimila pezzi per passare il tempo. Anni dopo, durante il lockdown del 2020, i Lego sono tornati a essere una delle sue distrazioni principali. A tale riguardo, ha dichiarato:
  «Trovo che i Lego riescano spesso a infondermi grande tranquillità».

Durante il tempo libero, l’attore Will Smith si dedica alla scherma, l’attrice Leslie Mann si esercita col monociclo e Susan Sarandon si allena a pingpong. Gli hobby dei personaggi famosi
  ispirano spesso i loro fan a rinfocolare la loro passione per il gioco. Tutti giochiamo, o meglio, tutti dovremmo giocare almeno un po’!


La lista dei giochi

Il gioco è qualsiasi cosa vi dia gioia. Non deve avere un obiettivo, perché l’obiettivo è il gioco in sé. La scelta è illimitata: potete giocare ad acchiapparello o a tennis, oppure fare
  surf... ma anche dedicarvi all’improvvisazione di sketch comici, alla pittura o a Trivial Pursuit. O magari preferite il biliardo o divertirvi a bordo piscina. Eccovi alcune idee con cui intrattenervi!

 

•
  Andate al parco e giocate a calcio, correte o lanciate il frisbee.

•
  Prendetevi il pomeriggio libero e andate in spiaggia, al lago o al fiume: fate un giro in barca, in kayak, in canoa o quello che preferite.

•
  Fate un bel giro in bicicletta.

•
  Fate un’escursione in montagna.

•
  Chiedete un giorno libero e andate a sciare, a fare snowboard o a passeggiare con le racchette da neve.

•
  Andate a giocare a bowling, a minigolf o qualsiasi cosa non facciate più da tanto tempo.

•
  Andate a un concerto, cantate a squarciagola e, come dice l’adagio, ballate come se nessuno vi stesse guardando.

•
  Date una festa (e che sia divertente!).

•
  Giocate coi vostri animali domestici, rotolatevi sul pavimento con loro.

•
  Travestitevi! Indossate un costume, un vestito sgargiante o qualcosa di assurdo.

•
  Giocate a carte o a un gioco da tavolo.

•
  Leggete un libro ai vostri figli interpretando con convinzione tutte le voci strane e i bizzarri rumori onomatopeici che trovate nel testo.



Come capire che ce l’avete fatta

L’obiettivo del monotask del gioco non è rimettersi in forma o diventare particolarmente bravi in uno sport o nel vostro hobby. Se succede, tanto meglio... ma lo scopo vero e proprio è divertirvi, combattere lo stress e ritornare più riposati e felici alle vostre mansioni. Saprete di essere diventati bravi nel monotask del gioco quando:

 

•
  Riuscirete a ritagliarvi con regolarità il tempo necessario a divertirvi.

•
  Tirerete fuori la vostra creatività anche durante i viaggi di lavoro, i momenti di massimo impegno, le giornate di pioggia e altre situazioni in cui dovrete fare qualche sforzo in più per trovare gli spazi da
  dedicare al gioco.

•
  Sarete più felici e meno soggetti all’ansia.

•
  Riuscirete a immergervi completamente nel gioco senza pensare al lavoro o alle cose da fare.

•
  Cercherete amici che abbiano voglia di giocare col vostro stesso spirito.

•
  Svilupperete legami più profondi coi vostri figli attraverso il gioco.

E se invece...

... avete limiti fisici o siete affetti da qualche forma di disabilità? Il gioco non è per forza sinonimo di sport o attività fisica. I modi di giocare sono tantissimi: ci sono le carte, gli strumenti da suonare, gli spettacoli da andare a vedere, il disegno, il bricolage e tanti altri ancora.

... non avete proprio tempo per giocare? Ritagliatevi intervalli molto brevi che andrete poi a dilatare, partendo anche da soli sessanta secondi o da qualche minuto. Giocate
  mentre andate al lavoro, o durante la pausa caffè; vi garantisco che il gioco vi aiuterà a lavorare meglio.

... siete genitori impegnatissimi e giocare coi vostri figli è la vostra unica opzione? Ci sono passato anch’io. Ho finito con l’esaurirmi. Mi è capitato di stancarmi di fare sempre
  quel che volevano loro invece di dedicarmi a quel che volevo fare io. Tuttavia, considerate questo aspetto: i bambini crescono molto in fretta e, quando sono piccoli, sono gli esseri viventi più
  divertenti del pianeta! Inoltre, non dovete insegnare a un bambino come si gioca: lo sanno fare già d’istinto e possono cominciare a farlo in qualsiasi momento.

... vi sentite in colpa all’idea di giocare? Tutti quanti meritiamo di divertirci. Prendetevi il tempo che vi serve: se lo trovano gli altri, potete riuscirci anche voi. Avvicinatevi al
  mondo del gioco offrendovi come volontari per associazioni che si occupano di portare i bambini all’aria aperta, di creare sentieri nei boschi, di pulire i parchi giochi, di lavorare con atleti
  disabili o di altri temi sensibili.

Andate a giocare!

Forza, andate a divertirvi un po’. Ve lo meritate!





Decimo task: vedere

 

Di recente, ho portato la mia cagnolina Maple a passeggiare lungo uno splendido sentiero del Colorado. All’inizio del percorso c’era affisso un grande poster su cui campeggiavano il ritratto di un serpente e l’avviso di fare attenzione ai serpenti a sonagli. Abbastanza terrificante, no?

A quel punto ho fatto un po’ di calcoli mentali sull’effettiva possibilità di trovarmi di fronte un serpente a sonagli e ho deciso di correre il rischio, perciò mi sono incamminato. Per evitare problemi, tenevo comunque Maple al guinzaglio e vicina a me. Eravamo in cammino da pochi minuti, quando ho visto sbucare fuori dal nulla una guardia forestale.

In un primo momento, ho pensato che fosse stato avvistato qualche serpente e che lui fosse lì per allontanare gli escursionisti dal tracciato. Con mia grande sorpresa, invece, ha tirato fuori un bloc notes e mi ha fatto una multa da settantacinque dollari perché avevo un cane al guinzaglio.

Io gli ho spiegato la mia verità, pura e semplice: ero stato distratto dal poster gigantesco che metteva in guardia dai serpenti, perciò non avevo visto l’avviso (molto più piccolo, più distante e circondato da altri venti avvisi) in cui si diceva che era vietato percorrere il sentiero in compagnia di un cane.

La guardia forestale non si è bevuta la mia scusa nemmeno per un istante... anche se tecnicamente non era una scusa. Gli ho perfino mimato la scena in cui mi avvicinavo all’imbocco del sentiero, mi fissavo sul cartello del serpente che si vedeva già dal parcheggio e mi lasciavo distrarre (come peraltro accadeva anche a molti altri escursionisti) passando oltre tutti gli altri cartelli più piccoli.

Lui non ha fatto una piega e mi ha spiegato che leggere tutti gli avvisi e seguire le regole era una mia responsabilità. Non aveva tutti i torti, d’altra parte: in vita mia ho letto e rispettato migliaia di cartelli DIVIETO DI CAMPEGGIO e DIVIETO DI INTRODURRE BICICLETTE. Quello che stavo tentando di comunicargli era che quel cartello sul serpente a sonagli era troppo efficace nell’attirare l’attenzione della gente. Certo, con un avviso del genere sarebbe stato
  impossibile non ottenere l’effetto desiderato (il messaggio di pericolo non era realisticamente ignorabile), ma di contro rendeva altamente probabile l’eventualità che gli escursionisti si perdessero altri avvisi. La guardia forestale non era interessata a dibattere le mie teorie sulle distrazioni visive e sull’economia dell’attenzione, perciò mi ha rifilato la multa e mi ha dato il benservito.

La vita ci mette spesso davanti a situazioni simili. Per mille ragioni, non vediamo mai tutto quel che c’è nel nostro campo visivo. A volte accade perché vediamo solo ciò che altri ci vogliono far vedere: il loro proposito è esattamente quello di dirottare la nostra attenzione; in altri casi ciò avviene perché noi stessi indossiamo scientemente i paraocchi e scegliamo di vedere solo ciò che vogliamo vedere.

I nostri occhi sono la porta attraverso la quale la maggior parte delle informazioni transita verso il nostro cervello. Chi utilizza la nostra attenzione per trarne profitto (ovvero i pubblicitari, le aziende che si occupano di comunicazione e i progettisti delle app) ne è pienamente consapevole; è proprio per questo che esistono così tante forze costantemente all’opera per contendersi le nostre pupille.

Dentro di noi, almeno a livello inconscio, siamo consapevoli che non è possibile osservare tutto quel che c’è da osservare in ogni momento. Per questo motivo, ci diamo un limite e scegliamo cosa vedere e cosa no. In alcuni casi, le abitudini di osservazione che abbiamo sviluppato nel corso degli anni generano bias visuali, ovvero: non guardiamo tutto, non sappiamo tutto e tuttavia produciamo giudizi su quel che stiamo vedendo senza necessariamente averlo capito. Queste forme di giudizio
  comprendono pensieri su ciò che secondo noi è più importante, più rilevante, più attraente, più pericoloso e via dicendo.

Il monotask dell’osservazione consiste nello sforzo di trovare un equilibrio tra concentrarsi completamente su un singolo oggetto e ampliare la nostra capacità visiva per includere anche tutto il resto.

Vedere: alcuni fatti

Ogni giorno, ognuno di noi vede tantissime pubblicità. È praticamente impossibile evitarle. Negli anni Settanta, l’americano medio interagiva visivamente con circa cinquecento annunci pubblicitari al giorno tra cartelloni stradali, consigli per gli acquisti in televisione, in radio e a mezzo stampa. Al giorno d’oggi gli esperti di marketing digitale stimano che il numero sia vicino ai diecimila annunci al giorno e che questi messaggi siano indirizzati in modo sempre più capillare per intercettare i nostri gusti, le nostre abitudini e i nostri interessi soggettivi facendo leva sull’impressionante mole di dati che le aziende hanno a disposizione.

La crescita del mercato pubblicitario degli ultimi decenni è dovuta principalmente alla pubblicità su Internet. In una prima fase, gli annunci apparivano sempre negli stessi posti (ovvero a lato di una ricerca su Google oppure su un sito che affittava parti delle sue pagine in cambio di un ritorno economico), ma attualmente sono disseminati ovunque. Gli introiti pubblicitari sono alla base del successo dei maggiori colossi aziendali del pianeta, tra cui Google, YouTube (che è attualmente di proprietà di Google),
  Facebook e Instagram (che è attualmente di proprietà di Facebook). Perfino Amazon trae ingenti profitti da fornitori e rivenditori convenzionati che vogliono dare più visibilità ai loro prodotti.

È materialmente impossibile per il cervello di un essere umano posare gli occhi su decine di migliaia di pubblicità al giorno e processarle tutte quante, perciò gli addetti alla comunicazione devono inventarsi sempre qualcosa di nuovo per convogliare la nostra attenzione. Il loro obiettivo è creare annunci che riusciamo realmente a «vedere» e che ci convincano ad agire in loro favore. Se ci abituiamo troppo a un determinato tipo di pubblicità potremmo finire per ignorarla, motivo per cui gli operatori del settore
  si fanno in quattro per inventarsi modi sempre nuovi di attrarre il nostro sguardo (e i nostri soldi) su di loro.

Che ce ne accorgiamo o no, i nostri occhi sono sfiniti da tutta questa molteplicità. Essere sottoposti alle cinquecento pubblicità giornaliere degli anni Settanta era già stancante, ma ritrovarsi di fronte un numero venti volte maggiore ha un peso specifico di cui la maggior parte di noi si rende probabilmente conto, ma che tuttavia non saprebbe quantificare con certezza.

In un futuro prossimo, è verosimile che il carico visuale aumenti ulteriormente. Per riuscire a elaborare tutto ciò che ci circonda dobbiamo riprendere il controllo della nostra attenzione, e cominceremo a farlo proprio grazie al monotask dell’osservazione.


Alcuni dei miei panorami preferiti

Vedere cose che ci rendono felici è una sensazione meravigliosa. Non è forse vero che quando vedete certe persone, certi luoghi o certi oggetti vi si dipinge un sorriso sul volto e vi sentite meno stressati? A me accade con tutto ciò che vedete elencato di seguito:

 

•
  I miei figli che sorridono.

•
  Il mio cane Maple che dorme serena.

•
  Il sole che tramonta su Longs Peak, nel parco nazionale delle Montagne Rocciose; ho la fortuna di poterlo vedere dal cortile dietro casa mia.

•
  Lo skyline di New York dopo che è calata la sera.

•
  I cieli notturni su Saint-Rémy-de-Provence, in Francia, gli stessi che rimirava Van Gogh.

•
  Inoltrarmi in una foresta e non vedere altro che alberi in tutte le direzioni.

•
  Sollevare una roccia e osservare l’universo di vita che vi brulica sotto.

•
  Osservare dal divano grandi fiocchi di neve che cadono fuori dalla finestra.

•
  Le colline verdeggianti in primavera, ovunque siano.

•
  Una splendida libreria o biblioteca, specialmente se ha una scala per consultare gli scaffali più alti!



Perché il monotask dell’osservazione vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Tutti conosciamo il valore del senso della vista. I nostri occhi ci aiutano a muoverci per il mondo e a conferirgli un ordine. Possiamo vedere il pericolo, la meraviglia e le persone con le loro espressioni facciali e il linguaggio del corpo.

Il monotasking, tuttavia, ci aiuta a concentrarci sui dettagli che potrebbero andare perduti nell’eccesso di stimoli che caratterizza la nostra vita.

Non solo: può aiutarci anche a comprendere il contesto, la complessità, le sfumature e le sottigliezze. Nel momento in cui applichiamo il monotasking all’osservazione, siamo in grado di capire che le cose non sono spesso come sembrano e possiamo spingere oltre il nostro sguardo e riflettere più profondamente su ciò che vediamo.

A un livello ancora più basilare, il monotask dell’osservazione ci permetterà di abbassare il «volume» dei segnali cui siamo esposti in questo universo carico di stimolazioni. Nel suo libro The World Beyond Your Head: On Becoming an Individual in an Age of Distraction («Il mondo oltre la testa: diventare individui nell’era della distrazione»), l’autore Matthew B. Crawford spiega: «Il nostro ecosistema tecnologico in costante mutamento genera il bisogno di stimoli sempre maggiori. Il
  contenuto di tali stimoli diventa quasi irrilevante. La nostra distraibilità sembra indicare che siamo sempre più indifferenti a ciò che sia più meritevole della nostra attenzione, ovvero di quale sia il valore effettivo delle cose che vediamo».


VEDERE: IL VOSTRO MONOTASK

GUARDARE MENO PER VEDERE DI PIÙ

L’idea alla base di questo monotask è limitare ciò che incameriamo attraverso la vista in modo da apprezzare maggiormente quel che osserviamo.

 

•
  Prendetevi venti minuti.

•
  Spegnete le notifiche dello smartphone, mettetelo in tasca o lasciatelo direttamente a casa.

•
  Indossate scarpe comode e uscite a passeggiare.

•
  Questo task è diverso da quello sul camminare: la vostra passeggiata si concentrerà sugli occhi, non sui piedi. Questi ultimi sanno già cosa fare, lasciateli lavorare per conto loro. Concentratevi sul guardare.

•
  Poco importa dove andrete a passeggiare: ogni genere di percorso fornisce un ampio spettro di stimoli visuali, perciò non preoccupatevi troppo di dove andrete.

•
  Mentre camminate, osservate gli oggetti a distanze diverse. Sceglietene uno e guardatelo da due metri, poi da cinque, poi da cento, poi da mille e continuate finché non lo vedrete sparire. Cosa percepite?

•
  Alzate gli occhi, guardate le nuvole, le cime degli alberi, gli edifici, il volo degli uccelli. Prendete mentalmente nota di quello che vedete, della varietà dei dettagli. Immaginate di scegliere qualcosa da
  fotografare ma non fatelo, lasciate andare il pensiero e tornate a osservare.

•
  Abbassate gli occhi sul terreno, sull’erba, sull’asfalto, sui vostri passi. Notate le differenze tra gli oggetti fissi e gli oggetti in movimento. Che cosa vedete? Vi è più facile osservare gli uni o gli altri?

•
  Spingete lo sguardo il più lontano possibile. Cosa c’è laggiù?

•
  Concentratevi su qualcosa che si percepisce a malapena in lontananza, o su qualche oggetto misterioso, e sforzatevi di capire di cosa si tratta: è un cartello, un animale, un rifiuto abbandonato in un campo? O
  forse è qualcosa di contingente ed effimero, magari un allineamento di due oggetti posti a distanze diverse tra loro?

•
  Riflettete su un oggetto che state osservando e che potreste non rivedere mai più.

•
  Pensate alla possibilità che anche gli altri sensi stiano contribuendo a farvi vedere.

•
  Chiedetevi se le vostre esperienze passate vi stiano aiutando a vedere o se invece ve lo stiano impedendo. Le vostre aspettative potrebbero condizionare la comprensione di ciò che pensate di stare
  osservando; domandatevi se è davvero così.

•
  Cercate appositamente qualcosa intorno a voi che non vi piace; chiedetevi se è sempre stato lì e magari eravate voi a non volerlo vedere. Potrebbe essere il colore che vi piace di meno,
  l’inquinamento, un nuvolone temporalesco che si avvicina, il cartellone pubblicitario di un’azienda che vi sta sulle scatole o una persona che fa qualcosa che v’infastidisce convinta che nessuno
  la veda.

•
  Riflettete sull’esperienza di osservare il mondo senza l’ausilio di schermi. Ciò che avete appena visto non era una rappresentazione dell’esistenza progettata da qualcuno e proiettata allo scopo di farvi
  consumare un prodotto. Cosa provate osservando coi vostri occhi? Come vi sentite nel guardare quel che il mondo ha da offrire?



Il mantra: «Guarda vicino e guarda lontano»

Ci sarebbero molti ottimi mantra per potenziare la nostra concentrazione mentre esercitiamo questo monotask, ma ne ho scelto uno che ritengo particolarmente utile per l’epoca in cui viviamo.

Guarda vicino e guarda lontano ci ricorda di prenderci una pausa da tutti gli oggetti «vicini» che osserviamo (gli schermi a pochi centimetri dalle nostre facce, per lo più).
  Quando guardiamo «lontano» (che sia l’altro lato della stanza, il paesaggio fuori dalla finestra, le montagne, l’oceano) la nostra capacità di visione si amplia. Dopodiché possiamo tornare a
  guardare vicino, ma tenendo sempre a mente di osservare molte più cose di quelle contenute nei nostri apparecchi tecnologici: i dettagli della natura, dell’architettura e degli altri oggetti che ci
  circondando sono carichi di fascino.

La compulsione al multitasking

Dal momento che l’unica occasione in cui sostanzialmente «spegniamo» gli occhi è quando dormiamo, ovvero per circa un terzo delle nostre giornate, lo sforzo richiesto alla vista per i restanti due terzi è molto elevato. Durante le sedici ore circa in cui li teniamo aperti, ci sono moltissime persone e aziende che vogliono averli puntati su di loro.

Per gli operatori della pubblicità, i vostri occhi sono il punto da cui partire per attrarre l’attenzione sull’oggetto del loro lavoro. Gli annunci che trovate sui vostri account Twitter o
  Facebook sono pensati per distrarvi dal motivo per cui verosimilmente siete lì (ovvero, il più delle volte, informarvi sui vostri amici, sui vostri colleghi o su altre persone che seguite). Gli spot in televisione, i
  cartelloni e perfino le insegne al neon sono diventati sempre più appariscenti e sfavillanti. Cercate di rimanere concentrati sul motivo per cui vi trovate lì, non su quel che gli altri vogliono che vediate.

A mano a mano che affinerete le vostre capacità di monotasking, sarete sempre più consapevoli di quando starete riuscendo nell’impresa di concentrarvi unicamente sul vedere e su
  quando invece starete per cedere al multitasking (senza contare che vi accorgerete subito di quando qualcuno tenterà di distrarvi). Cercate di limitare la quantità di elementi osservabili e di dedicare a ciascuno
  più attenzione.

Elementi di rinforzo

Esiste un’ampia varietà di possibili elementi di rinforzo del monotask dell’osservazione. Osservare ed essere in grado di vedere realmente ogni dettaglio v’incoraggerà a impegnarvi ulteriormente. Fare un passo indietro e osservare il quadro generale delle cose vi aiuterà a capire meglio i contesti, i significati e le relazioni.

Vedere cose splendide può diventare una droga, ma è una droga buona: vorrete viaggiare di più, scoprire posti nuovi e magari ciò che avevate dato per scontato vivrà di una luce
  nuova e molto più bella. Vedere cose che non avete mai visto o che non vedete tutti i giorni rafforzerà la vostra capacità di porre maggiore attenzione nell’atto di osservare.

Inoltre, guardare le persone e vedere il mondo dal punto di vista degli altri dà nuova linfa alle straordinarie capacità di osservazione che condividiamo con tutti i nostri simili. Vedrete coi
  vostri occhi quanto è grande il mondo e capirete che ci viviamo tutti insieme.

Registrare quello che vediamo attraverso la fotografia può contribuire a immortalare la vostra visione unica delle cose ed è anche un ottimo strumento per aiutare gli altri a osservare
  attraverso i vostri occhi. Mentre vi allenate nel monotask dell’osservazione, potete scegliere di scattare qualche foto, sempre a patto che non diventi un’attività sostitutiva: scegliete con cura i soggetti e
  fotografateli solo se vi sembrano davvero speciali. Utilizzate prima gli occhi e solo di tanto in tanto la fotocamera del vostro telefono.

Descrivere ciò che osservate su un diario è un altro strumento valido per cogliere i dettagli o l’essenza di ciò che avete visto. La scrittura aiuta a pensare e a riflettere sugli oggetti, a
  inserirli in un contesto e ad apprezzarne i significati.

Anche le aspettative su ciò che volete vedere in futuro sono un ottimo rinforzo per il vostro monotasking: più cose vedrete, più ne vorrete vedere.

Alla ricerca del task perduto

Di norma, un bambino appena nato può mettere a fuoco solamente oggetti che distano dai venti ai trenta centimetri dai suoi occhi. Tuttavia, i muscoli oculari dei neonati progrediscono molto velocemente, consentendo al bambino di vedere porzioni di mondo sempre più grandi.

Trovo perciò abbastanza ironico che attualmente la maggior parte delle persone passi così tanto tempo a fissare oggetti (cioè telefoni e tablet) che si trovano esattamente a venti o trenta
  centimetri dai propri occhi. Non sarà che in realtà, inconsciamente, vogliamo soltanto tornare bambini?

Probabilmente no... ma parlando seriamente: c’è stata una fase iniziale della nostra esistenza in cui la vita era semplice. Non appena usciti dal grembo materno vedevamo soltanto i nostri
  genitori e, solo in un secondo momento, abbiamo cominciato a vedere il cibo e i giocattoli. Da piccoli eravamo campioni del monotasking! In pratica, non vedevamo nulla che non soddisfacesse i nostri
  bisogni più immediati.

Dopo qualche anno, siamo diventati capaci di utilizzare gli occhi per fare cose incredibili come leggere e imparare. Magari abbiamo osservato qualcuno che danzava o faceva sport e
  abbiamo tentato di imitarlo. Poi abbiamo iniziato a notare sempre più cose che esulavano dall’ambiente che avevamo a stretto contatto, come quando abbiamo visitato la prima città, guardato la prima
  montagna o assistito al primo incredibile tramonto.

A pensarci bene, il processo di trasformazione che subiamo durante la crescita e che porta a un utilizzo sempre più comprensivo della vista è stupefacente; tuttavia, ci sono talmente tante
  cose da osservare che lo sforzo può risultare soverchiante. È bello ripensare alla semplicità di quei primi mesi e di quei primi anni, quando non potevamo vedere tutto e, anzi, vedevamo una sola cosa per volta
  e quella cosa era tutto il mondo. Ebbene, quello era... monotasking.

Visioni uniche

Gli esseri umani hanno sempre cercato di comprendere il mondo che li circondava e il posto che vi occupavano. Lungo il corso della Storia, abbiamo assorbito attraverso gli occhi quantità incommensurabili di informazioni (sul tempo atmosferico, sul terreno, sulla fauna, sulla flora e sulle altre persone).

La capacità di vedere ci aiuta a sopravvivere e, in molte comunità, vedere più di quanto vedano gli altri è stato sempre considerato un «potere» speciale. I boscimani dell’Africa
  meridionale hanno sviluppato per decine di migliaia di anni la capacità di seguire tracce attraverso il deserto del Kalahari. Quando la vita di un individuo e di un’intera comunità dipende dal saper vedere
  dove e come procurarsi cibo e rifugio, la vista diventa un monotask. Saper leggere il paesaggio, osservare il tempo atmosferico e individuare le tracce degli animali sono tutte azioni che
  richiedono la massima attenzione e il massimo sforzo di comprensione.

Negli ultimi anni, i progressi nei campi delle tecnologie satellitari e del machine learning ci hanno permesso di «esternalizzare» i nostri occhi ai computer, i quali possono
  osservare le immagini più in fretta e ottenere più dati rispetto all’occhio umano. Per quanto sia un traguardo notevole e anche utile in diversi ambiti della ricerca scientifica, sarebbe il caso che
  usassimo comunque i nostri occhi ogni volta che possiamo.

Sarà forse superfluo sottolinearlo, ma il monotask dell’osservazione è ovviamente connesso ad altri monotask affrontati in altri capitoli (come quelli sulla creazione, sul pensiero,
  sull’apprendimento, sul camminare e sulla lettura): questi task partono spesso dalla nostra capacità di guardare, vedere, osservare con chiarezza e concentrazione.


Vedere il campo da gioco

Mio figlio adora il calcio, tanto che non gli piace solo giocarci: lo guarda, lo tifa e gli piace anche arbitrare. Il giorno del suo dodicesimo compleanno è diventato arruolabile per il
  corso arbitrale e vi si è iscritto immediatamente. Poche settimane dopo era già sul campo a dirigere incontri di ragazzini più piccoli di lui.

Anche prima di cominciare ad arbitrare, tuttavia, ha sempre avuto una profonda comprensione delle regole del gioco e un grande occhio nell’individuazione di falli, infrazioni,
  fuorigioco e perfino nel capire se la palla era entrata in porta di qualche centimetro o no (che può essere molto più difficile di quanto sembri!)

Vedevamo un sacco di partite in televisione e lui mi faceva sempre domande del tipo: «Secondo te era fuorigioco?» e «Pensi che questo fallo fosse più da cartellino giallo o rosso?»
  Quasi mai riuscivo a capire cosa avesse visto lui, perfino dopo aver riguardato l’azione al rallentatore... fatto sta che aveva quasi sempre ragione.

Un giorno gli ho chiesto cosa servisse per essere un buon arbitro e come fosse possibile tenere d’occhio tutto il campo in un singolo istante (anche nel calcio giovanile i campi sono
  piuttosto grandi). Lui mi ha risposto che bisogna avere grande concentrazione e continuità nelle decisioni; inoltre non bisogna farsi distrarre o influenzare dai giocatori, dai genitori sugli spalti né dagli
  allenatori. Per fare ciò, ha assorbito alcune tecniche utilizzate da arbitri di grande esperienza, come quella di capire in anticipo lo sviluppo dell’azione in corso in modo da ritrovarsi in un punto migliore per
  poterla osservare meglio.

Dopo avere arbitrato una decina di partite o poco più, era già diventato bravo nell’identificare i pattern. Ormai sa benissimo che tipo di chiamate deve fare quando arbitra incontri di
  fasce di età diverse (ad esempio, i giocatori più grandi giocano un calcio più fisico e commettono più falli), perciò si è allenato a osservare determinati elementi e comportamenti in modo da poter reagire
  velocemente e con decisione quando si verificano.



Come capire che ce l’avete fatta

Quando inizierete a fare progressi nel monotask dell’osservazione, scoprirete che siete molto più bravi nel «controllare» quel che vedete rispetto a quanto lo eravate prima. Riuscirete a dare un senso a ciò che osservate senza finire schiacciati da tutto ciò che gli altri vogliono che vediate. Saprete di essere diventati bravi in questo monotask quando:

 

•
  Riuscirete a escludere mentalmente le distrazioni visive.

•
  Vorrete raccontare a qualcuno le cose meravigliose che avete visto.

•
  Andrete a un concerto o ad altre esibizioni dal vivo riuscendo a essere pienamente presenti a voi stessi. Magari scatterete anche una foto, ma saprete che l’esperienza diretta fatta con gli occhi (e gli altri sensi)
  è il modo migliore per vivere l’istante.

•
  Vedrete meglio anche mentre vi allenate in altri monotask, come quello degli spostamenti. Quando saprete affrontare un task con tutta la vostra attenzione, sarete maggiormente in grado di combinarli
  insieme a vostro piacimento.

•
  Saprete usare i vostri sensi per dare un significato al mondo osservabile. Una volta sviluppata la capacità di osservare con piena attenzione e comprendere ciò che state vedendo, è possibile che migliorino di
  pari passo anche il tatto, l’olfatto, il gusto e l’udito.

•
  Orienterete le vostre rinnovate capacità di controllo della vista in modo da individuare amore, cibo, rifugio e altri elementi fondamentali per l’esistenza.

•
  Forse più di ogni altra cosa, saprete di avercela fatta quando vedrete senza sforzarvi troppo. Più vi allenerete in questo monotask, più l’atto di vedere vi risulterà naturale.

E se invece...

... avete un disturbo della vista? Ci sono sempre modi di «vedere» usando gli altri sensi: la comunità dei non vedenti lo fa tutti i giorni e fa esperienza del mondo in questo modo. Un’immagine «visuale» del mondo che ci circonda può essere composta anche dalla combinazione di suoni, odori, gusti e sensazioni tattili. La sinergia dei nostri sensi applicata all’universo in cui viviamo è un monotask assolutamente degno di essere approfondito.

... sentite di avere già visto tutto? Cambiate prospettiva: guardate vicino ma anche lontano. Guardate attraverso un microscopio e poi attraverso un telescopio. Non
  basterebbero miliardi di vite per vedere tutto quello che c’è da vedere.

... pensate che non ci sia niente da vedere nella zona in cui vivete? Smettete di usare il cervello e aprite gli occhi! Partite per un viaggio, rimescolate le carte e apritevi a
  panorami nuovi... dopodiché allenatevi a vedere vicino e lontano quando tornate a casa.

... avete continuamente uno smartphone davanti agli occhi? Mettetelo via, nascondetelo, abbandonatelo da qualche parte. Andate a fare una passeggiata nei pressi di casa
  vostra senza portarvelo dietro. Fate esperienza del mondo attraverso gli occhi, non tramite un telefono.

Andate a vedere!

Mettete giù questo libro e andate a vedere qualcosa che non avete mai visto. Fate una passeggiata, guardatevi intorno... ci vediamo (ah ah!) nel prossimo capitolo.





Undicesimo task: creare

 

La mia definizione di creatività è piuttosto ampia: creare significa generare nel mondo qualsiasi tipo di elemento che prima di quell’istante non esisteva. Che si tratti di una decisione consapevole («Ora scrivo una canzone») oppure un evento fortuito che è parte della vostra giornata («Ho scoperto una strategia per arrivare al lavoro in orario»), creare è divertente e può portare grandi benefici alla vostra vita e a quella di chi vi sta intorno. Lo psicologo Howard Gardner, autore del libro Intelligenze creative. Fisiologia della creatività attraverso le vite di Freud, Einstein, Picasso, Stravinskij, Eliot, Gandhi e Martha Graham, scrive: «Non c’è dubbio: la consapevolezza di venire giudicati attraverso un qualche criterio di “creatività” o “originalità” tende a ridurre lo spettro di quel che viene prodotto (il che porta risultati che vengono poi percepiti come relativamente convenzionali); di contro, l’assenza di una valutazione sembra capace di liberare la creatività».

Attualmente le nostre possibilità creative sono aumentate, specialmente grazie ai progressi nei campi della tecnologia e delle comunicazioni: essi non espandono semplicemente le nostre potenzialità, ma anche le modalità in cui possiamo condividerle. Più volte, nel corso di questo libro, ho individuato negli smartphone e in tutti gli altri apparecchi digitali una fonte di distrazione e una tentazione perenne verso il multitasking, ma se parliamo di creatività essi possono tornare molto utili.

Su questi dispositivi non solamente possiamo creare (cioè scrivere, disegnare, scattare fotografie e girare video), ma anche imparare come essere più creativi grazie alle app, ai tutorial e all’ispirazione che ci possono fornire altre persone creative. Inoltre, se vogliamo, possiamo condividere ciò che realizziamo con un pubblico virtualmente illimitato (non solamente tramite le piattaforme dei social media, ma anche attraverso le migliaia di siti che ospitano comunità di creativi).

Che la vostra spinta creativa derivi dal desiderio di arricchirvi, di diventare famosi, di migliorare la vostra vita famigliare o da qualsiasi altra cosa, si può discutere tanto di come lavorarci... ed è il caso di partire proprio dall’individuarla come monotask!

Creare: alcuni fatti

L’attività creativa sprigionata ogni giorno dagli esseri umani di ogni angolo del pianeta è qualcosa di fenomenale. Per rendersene conto, è sufficiente accedere a una qualsiasi delle gigantesche piattaforme online che ospitano i risultati di tale creatività: secondo i dati Omnicore, su Instagram vengono postate oltre cento milioni di foto al giorno; YouTube sostiene che le visualizzazioni quotidiane dei video che ospita raggiungano complessivamente il miliardo di ore. Etsy si vanta di poter contare su 4,3 milioni di venditori attivi, la maggior parte dei quali sono piccoli artigiani o creativi.

Dal punto di vista della Storia recente, la Apple è stata una delle aziende più creative del ramo tecnologico, sia in termini di innovazione dei prodotti che come capacità di intercettare artisti e creativi. La voce narrante del loro celebre spot del 1997 recitava così: «Questo film lo dedichiamo ai folli, agli anticonformisti, ai ribelli, ai piantagrane, a tutti coloro che vedono le cose in modo diverso. Costoro non amano le regole, specie i regolamenti...» La promessa implicita nella pubblicità era che chi acquistava un
  computer Apple sarebbe stato in grado di far parte della schiera dei rivoluzionari, dei creativi e dei talenti in grado di cambiare il mondo. In effetti, bisogna dire che negli ultimi decenni la tecnologia Apple è riuscita a sostenere una gran quantità di impulsi creativi.

Inoltre, a riflettere l’ottimo stato di salute del mondo della creatività, possiamo citare anche il sempre maggior successo dell’autoproduzione editoriale, della stampa 3D e del crowdfunding. Nel 2018 sono stati prodotti 1,68 milioni di libri tramite il self-publishing (ovvero l’autopubblicazione), mentre la stampa 3D ha raggiunto la soglia di mercato dei dieci miliardi di dollari. I progetti di crowdfunding finanziati con successo attraverso siti Internet quali Kickstarter e Indiegogo hanno
  permesso di progettare e realizzare orologi, elementi d’arredo e vestiti, di produrre film, di pubblicare libri illustrati e di finanziare interi musei. Reperire fondi per sostenere idee creative è in sé uno sforzo di creatività che richiede grandi abilità di monotasking per essere portato a termine. Perfino pubblicizzare e diffondere le vostre idee, o anche voi stessi (pensiamo al personal branding, all’influencer marketing e a tutti i neologismi che vi possono venire in mente), è un’impresa creativa.


Cogliere l’idea al volo

Certe volte le idee migliori mi vengono mentre passeggio, mentre guido, mentre sono in bici o mentre sto facendo altro. Non si tratta mai di un fatto intenzionale: se lo facessi apposta, sarebbe multitasking! Il pensiero creativo, in quel caso, è qualcosa che scorre in sottofondo.

Altre volte, le idee emergono invece dal tempo dedicato alla creatività, quando sono alla mia scrivania a progettare qualcosa o a scrivere sul mio diario. In questi casi, sto invece applicando volontariamente il monotasking. In definitiva, è molto difficile prevedere quando arriverà l’ispirazione... Bisogna semplicemente essere pronti a coglierla.

Di solito mi appunto le idee su un taccuino a parte, in modo che non interferiscano con quello che scrivo sul diario. Questo taccuino contiene idee di ogni genere e sorta che potrebbero diventare racconti, romanzi, sceneggiature, imprese commerciali, nuovi prodotti, strategie di marketing e via dicendo. A volte capita che un’idea faccia il salto di qualità e passi dalla forma di semplice appuntino su un foglio ad avere un suo Google Doc dedicato; spesso utilizzo questo tipo di documento per sviluppare
  ulteriormente i concetti e raccogliere i pensieri sparsi che vanno a comporre un progetto unitario.

Non sono così geloso delle mie idee come lo ero un tempo; a volte, per prendere corpo, le idee creative devono essere lasciate libere di germogliare alla luce del sole. Di tanto in tanto ne tengo «nascosta» qualcuna anche per molto tempo (o per sempre), mentre in altri casi cerco riscontri dall’esterno per capire se sono buone o se è possibile farle evolvere.

Applicare il monotasking alla creatività mi ha aiutato a capire meglio come nutrirla e prendermene cura. L’attenzione che ho dedicato al processo creativo mi ha aperto la strada a nuove idee e migliorato la mia capacità di trasformarle in realtà.



Perché il monotask della creatività vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Attraverso il libro La via dell’artista, Julia Cameron ha ispirato milioni di lettori a trovare il tempo per rendere la creatività un elemento più centrale all’interno delle loro vite. Scrive l’autrice: «Non importa quali siano la vostra età e il vostro percorso di vita, non importa se l’arte è la vostra carriera, il vostro hobby o il vostro sogno: non è mai troppo tardi o troppo egoistico o troppo sciocco lavorare sulla creatività». Il processo creativo (che risulti in un quadro, nella disposizione degli elementi di un giardino o in un programma per il computer) può aiutarci a migliorare le nostre abilità di ragionamento e a goderci di più la vita. Non è necessario creare un capolavoro per ottenere questo risultato.

Qui di seguito ho stilato un elenco di massima dei modi in cui il monotask della creatività può aiutarvi a fare meglio tutto il resto. Quantomeno, lo spostamento dell’attenzione sulla creatività vi aiuterà a capire quale è la strategia più adatta alle vostre necessità creative.

 

•
  Quando decidiamo scientemente di metterci in testa il «cappello della creatività» e di fare qualcosa di nuovo, ci capiterà di avere idee che in caso contrario non ci sarebbero mai venute in mente.

•
  Creare insieme ad altre persone può ispirarci idee e relazioni totalmente nuove che non saremmo riusciti a visualizzare da soli.

•
  Ciò che creerete potrebbe sorprendervi. La sensazione di soddisfazione e sicurezza che proverete grazie a questa sorpresa vi darà la spinta per continuare.

•
  Quando festeggerete un traguardo ottenuto tramite le vostre idee e la vostra creatività, sarete anche in grado di costruire una nuova narrazione delle vostre capacità che potrebbe dischiudervi nuove opportunità nella vita.

•
  Riconoscere e apprezzare più spesso il lavoro creativo degli altri ci aiuta a costruire legami coi nostri colleghi, con le persone che ammiriamo e con giovani creativi la cui affermazione potrebbe essere un riconoscimento che li accompagnerà per tutta la vita.


CREARE: IL VOSTRO MONOTASK

BRAINSTORMING IN SOLITARIA!

Per questo monotask utilizzeremo tre brevi esercizi finalizzati a generare idee nuove e divertenti. Questi task non sono finalizzati a realizzare materialmente qualcosa. Per ora, ci limiteremo a concentrarci sulle aree creative del nostro cervello mettendo tutte le altre in pausa.

 

I preparativi:

 

•
  Prendetevi mezz’ora libera, ovvero dieci minuti per ognuno dei tre rapidi monotask elencati di seguito. La priorità in questo caso va data proprio alla rapidità, non alla profondità.

•
  L’atto creativo richiede spesso un po’ di «riscaldamento», quindi è meglio eseguire i tre monotask tutti insieme, uno dopo l’altro. L’idea è che in questo modo riuscirete a innescare e cavalcare uno slancio creativo.

•
  Individuate un luogo in cui nessuno possa interrompervi. Mettete via il telefono e disattivate le notifiche.

•
  Se vi aiuta a concentrarvi, mettete pure su un po’ di musica. Se non vi vengono in mente canzoni o brani adatti, provate senza. Dopo avere sperimentato il silenzio, provate anche sottofondi musicali diversi finché non trovate quello più stimolante per voi.

•
  Fate esercizio fisico per sessanta secondi: serve soltanto a far circolare il sangue prima di mettervi seduti e concentrarvi. Fate qualche saltello, una corsetta sul posto, agitate le braccia o quello che preferite.

•
  Appuntatevi le idee su un taccuino! Siate presenti e convinti.

 

MONOTASK Nº1: SCRIVETE CINQUE IDEE PER UN ROMANZO, UN FILM O UNA SERIE TV. 

  RICORDATE DI NON SUPERARE I DIECI MINUTI.

•
  Non datevi alcun limite immaginativo. Potete abbozzare soggetti per un film d’azione, un thriller, una saga di fantascienza, una commedia romantica, un poliziesco, un documentario sulla natura o qualsiasi altra cosa vi venga in mente. Magari preferite il romanzo giallo, il romanzo storico, quello di formazione, quello per l’infanzia: è irrilevante, sbizzarritevi. Tutti noi abbiamo consumato un’infinità di prodotti d’intrattenimento nel corso della nostra vita e sono certo che anche voi abbiate sviluppato gusti e
  consapevolezze su cosa vi piacerebbe vedere o sentire. Ebbene, questo è il momento di dargli corpo.

•
  La trama, l’ambientazione o i personaggi possono avere a che fare con qualcosa di cui siete grandi esperti ma anche con qualcos’altro che invece non conoscete e vi piacerebbe studiare ed esplorare.

•
  Se non vi viene in mente nulla, pensate alla vostra vita, alla vostra famiglia, alla vostra città o al vostro luogo di lavoro. Anche se non avete in mente una narrazione compiuta, partite da un personaggio, da
  un conflitto, da una situazione o da una sensazione e mettetela per iscritto: quella è già un’idea. Se inventarne una dal nulla vi viene difficile, utilizzate qualcosa che sia realmente accaduto che vi piacerebbe
  raccontare (magari c’è una persona di cui vorreste scrivere la biografia, un’idea scientifica che vorreste esplorare o un evento storico che vi piacerebbe sviscerare).

 

MONOTASK Nº2: RIFLETTETE SU CINQUE MODI 

  IN CUI VORRESTE CAMBIARE IL MONDO. 

  RICORDATEVI SEMPRE DI NON SUPERARE 

  I DIECI MINUTI.

•
  Dividete in due una pagina con un tratto di penna, per il lungo. Sulla sinistra, elencate cinque problemi che vorreste venissero affrontati e, sulla destra, scrivete le vostre cinque soluzioni.

•
  I problemi in questione possono essere i più disparati: povertà, sistema sanitario, dipendenze, iniziative politiche polarizzanti, ricerca sui tumori, cambiamento climatico. Ma potete anche scegliere problemi
  personali che vi affliggono: persone sgradevoli, mancanza di sonno, allergie alimentari e via dicendo. O magari vorreste trovare la cura per una malattia specifica, realizzare una versione economica di un
  oggetto ancora troppo elitario o migliorare il sistema scolastico.

•
  Tra le soluzioni possibili potete elencare campagne di sensibilizzazione, innovazioni tecnologiche, organizzazioni senza scopo di lucro che ancora non esistono, ricerche scientifiche, raccolte fondi o quel che
  preferite.

•
  Le idee possono essere indifferentemente audaci e utopistiche oppure umili e microscopiche. Le soluzioni possono includere cambiamenti che vorreste applicare alla vostra vita individuale (diventare vegani,
  fare volontariato, riciclare di più) o vere e proprie rivoluzioni che vi piacerebbe vedere nel mondo: pannelli solari su ogni casa, rendere qualcosa gratis per chiunque o quello che vi stimola di più.

 

MONOTASK Nº3: PARTORITE CINQUE IDEE SU COSA FARESTE SE FOSTE MENO IMPEGNATI O SE NON DOVESTE
  LAVORARE PER VIVERE. COME NEGLI ALTRI CASI, ATTENETEVI AI VOSTRI DIECI MINUTI.

•
  Le idee in questione possono avere a che fare con altre carriere cui vorreste dedicarvi, nuove materie da imparare, corsi da seguire, viaggi da fare, imprese artistiche in cui cimentarvi o persone con le quali
  vorreste passare più tempo. Potete scrivere davvero quello che volete, in totale libertà.

•
  Non sprecate nemmeno un secondo del vostro pensiero creativo a riflettere sulle ragioni per cui non potete fare queste cose. Se avvertite una pur vaga sensazione negativa (ad esempio, il rimpianto per
  non avere fatto qualcosa che avreste voluto fare), lasciatela scorrere via. Questo esercizio non è incentrato sul come potreste realizzare certi desideri, bensì sul cosa vorreste fare se non aveste
  limitazioni in termini di tempo, risorse o capacità.

•
  Concentrate tutte le vostre energie su pensieri positivi e creativi, su possibilità illimitate e avventure esaltanti.

•
  Magari vorreste scrivere davvero il romanzo che vi è venuto in mente durante il monotask nº1, passare tempo coi vostri nipoti, partire per un viaggio in India, fare più volontariato o trovare una cura per il
  cancro. Non ponetevi limiti.

 

Congratulazioni: avete trovato quindici idee creative! Perciò, siete persone creative anche voi.

Se invece non siete riusciti a raggiungere l’obiettivo, provate a fare una pausa e ripercorrere gli step di uno dei dieci monotask illustrati nei capitoli precedenti. Questa strategia vi
  permetterà di ricalibrare la vostra attenzione e alleggerire la pressione sulla parte del vostro cervello che si occupa della creatività. In definitiva, cercate di rilassarvi e di pensare meno; l’obiettivo è far sì che
  le idee creative fluiscano liberamente.

Il capitolo seguente tratterà proprio del pensiero, che è un monotask a parte: evitiamo di confonderli e di non lambiccarci troppo il cervello quando ci dedichiamo all’atto creativo.

Le idee potranno essere perfezionate e rifinite in un secondo momento, il primo passo è darle alla luce.



Il mantra: «Ora esiste!»

Il fatto di poter generare qualcosa dal nulla e poter poi declamare Ora esiste! è qualcosa di veramente eccezionale. Cercate ogni occasione possibile per utilizzare questo mantra quando celebrerete la vostra creatività.

La compulsione al multitasking

Alcune delle iniziative che intraprenderete per stimolare la creatività possono somigliare effettivamente al multitasking. Ad esempio, è possibile lavorare a un’idea mentre si fa una passeggiata o ascoltare musica mentre si dipinge. La chiave per evitare la trappola sta tutta nella capacità di distinguere tra obiettivo principale e obiettivi secondari.

La mancanza di tempo può spingere chiunque a mischiare il processo creativo con altre attività. Visto che siamo quasi tutti (e quasi sempre) molto impegnati, la tentazione di fare due
  cose insieme può essere forte (ad esempio, pensare al nostro racconto o romanzo mentre siamo al lavoro). Tuttavia, accavallare due cose non farà altro che renderci meno efficienti su entrambi i fronti:
  potreste ritrovarvi con un racconto mal costruito e una giornata di lavoro mezza buttata.

Ritagliatevi momenti in cui utilizzare il multitasking in modo positivo, ad esempio facendo qualcosa di creativo insieme ai vostri figli mentre fanno i compiti: in questo modo starete
  adempiendo al vostro ruolo di genitori ma al contempo loro vi vedranno come un esempio e una fonte d’ispirazione. Oppure chiedete al vostro capoufficio (o al vostro diretto superiore, se l’avete) se potete
  introdurre un vostro progetto creativo nell’ambiente di lavoro (ad esempio, cambiare l’arredamento della sala relax o organizzare una festa prima delle vacanze). Fate capire anche agli altri i motivi per cui la
  vostra sarebbe un’iniziativa di valore e mettete in chiaro che siete in grado di gestirla e portarla a termine.

I vostri dispositivi elettronici e digitali sono particolarmente efficaci nell’assistere l’atto creativo, ma possono anche divenire fonte di distrazione e di tempo sprecato. Quando vi dedicate
  all’ideazione, disattivate le notifiche, spegnete le app e chiudete le finestre che non vi sono strettamente necessarie. I pubblicitari e le loro aziende vogliono che dedichiate la vostra attenzione alle loro idee,
  mentre voi dovrete rafforzare la vostra capacità di resistergli e riportare il focus al monotasking della vostra creatività.

Aspettare di avere abbastanza soldi per intraprendere un percorso creativo a tempo pieno può risultare frustrante e condurvi sulla strada del multitasking (e spesso a fare un lavoro che
  non vi piace solamente per poter pagare le bollette). Prendetevi un po’ di tempo per riflettere attentamente (per questo, vi rimando al monotask del pensare!) e cercate di capire se, concentrandovi
  realmente sul monotask della creatività, riuscireste a ricavarne uno stipendio. Se al momento non siete in grado di mantenervi con un lavoro creativo a tempo pieno, cercate comunque un
  modo per coltivare la creatività con costanza (potete offrirvi volontari per lavorare a una fiera, insegnare in un campo a voi affine o mettere in piedi un sito Internet in cui pubblicare il vostro
  portfolio). Assicuratevi solamente di fare una cosa per volta dedicandole tutta la vostra attenzione.

Dubitare troppo di noi stessi può essere lesivo delle nostre aspirazioni creative e farci ricadere nel multitasking come strumento per evitare di fallire nell’unica cosa che vorremmo fare
  davvero. Invece di dedicarci a un unico lavoro o a un singolo progetto, potremmo ritrovarci a gestirne molti contemporaneamente, spesso per necessità economica, ma in altri casi anche per paura di non
  riuscire dopo avere scommesso tutto su una singola impresa. Invece di coltivare una nuova idea e convogliare tutte le nostre energie nella sua realizzazione, rischieremmo quindi di scommettere su troppi
  tavoli e frammentare gli sforzi su troppi concetti che alla fine potrebbero avere esiti nulli o mediocri.

Cercate di resistere alla tentazione di dover sempre fare qualcosa in più. Concentratevi su una cosa per volta e fatela bene.

Elementi di rinforzo

Uno dei miei libri preferiti sulla creatività applicata alla vita è Big Magic. Vinci la paura e scopri il miracolo di una vita creativa di Elizabeth Gilbert. In questo volume, l’autrice offre molti ottimi consigli tra i quali mi sento di citare il seguente: «Riconoscere il fatto che le reazioni altrui non sono di vostra pertinenza è l’unico modo sano di creare. Se le persone apprezzano ciò che avete fatto, benissimo. Se invece lo ignorano, pazienza. Se non lo capiscono, non ve ne curate». Le sue parole potrebbero ispirarvi nuovi modi per integrare gli impulsi creativi nella vostra quotidianità!

Rafforzare la spinta creativa è molto importante, ma è anche un procedimento che varia molto a seconda dall’individuo. A volte è meglio prendere una direzione molto più spedita e
  dritta, altre volte è consigliabile un approccio indiretto. Il neuroscienziato Mark Beeman, autore insieme a John Kounios del libro The Eureka Factor: Aha Moments, Creative Insights and the Brain («Il
  fattore Eureka: momenti rivelatori, idee creative e dinamiche mentali») ha scoperto che le innovazioni creative richiedono spesso la distrazione della mente dal problema che si sta cercando di
  risolvere. Questo è certamente un argomento a favore dell’aumento di spazio da dedicare al gioco, al sonno, alle pause e alla varietà di elementi che compongono la nostra vita.

Ad esempio, la scrittrice Tess Gerritsen sostiene di raggiungere i suoi massimi picchi creativi quando è alla guida della sua auto. Per usare le sue parole: «A volte capita che l’atto di
  guidare mi apra la mente verso le risposte che sto cercando». Se è vero che questa dinamica può apparirci indistinguibile dal multitasking, è altrettanto vero che l’applicazione del monotasking alla guida è ciò
  che consente ad altre aree del nostro cervello di elaborare pensieri creativi sullo sfondo.

Qui di seguito, alcune idee per rafforzare la vostra creatività.

 

•
  Dedicatevi ad attività nuove e andate a vedere cose che non avete mai visto: la novità esorta la nostra mente a adattarsi e a generare nuove connessioni neurali; attraverso queste ultime, è possibile scoprire
  idee e ispirazioni originali.

•
  Fate un viaggio, anche verso un paese vicino al vostro. Spostarsi è un ottimo modo per esporsi a tante novità (immagini, cibi, persone).

•
  Uscite dalla vostra zona di comfort: frequentate un corso di pittura, unitevi a un collettivo di scrittura o leggete un manuale su una qualsiasi attività (pasticceria, giardinaggio o anche lezioni di banjo).

•
  Appuntate le vostre idee in un diario creativo e, di tanto in tanto, tornate a darci un’occhiata.

•
  Create un angolino pensato apposta per la creatività tra le vostre mura domestiche o in qualsiasi altro luogo dedicato e frequentatelo spesso (se possibile una volta al giorno o almeno una volta a settimana).

•
  Ritagliatevi un po’ di tempo per creare.

•
  Date valore ai rinforzi positivi: stringete amicizia con persone brave ad assecondare i vostri impulsi creativi. Non abbiate timore di condividere le vostre idee, di ascoltare le loro e di sostenervi a vicenda.

•
  Siate magnanimi con voi stessi. Cercate di farvi alimentare dalla vostra stessa motivazione. Assaporate la sensazione che proverete quando guarderete la vostra opera e ripetetevi: ora esiste.

•
  Non arrendetevi. Creare può essere faticoso.

•
  Responsabilizzatevi: dite a qualcuno che state lavorando a un’idea e poi sottoponetegliela in modo che possa valutarne i progressi; pensate a questa dinamica come fosse una partnership incentrata sulla
  responsabilità. Se avrete a disposizione una persona pronta a leggere i nuovi capitoli del vostro romanzo o a celebrare un traguardo di qualsiasi altro tipo raggiunto nella realizzazione di un progetto, vi
  sentirete più motivati a essere creativi e produttivi.

•
  Celebrate la vostra creatività. Non concentratevi sulla prospettiva che ogni vostra idea si trasformi in una svolta economica o in una storia di successo. Festeggiate ogni piccola e grande creazione allo stesso
  modo: andate fuori a cena, compratevi un regalo, incorniciate ciò che avete creato o trovate un modo a vostra scelta per celebrare l’occasione.

•
  Trovate un punto di partenza qualsiasi, non preoccupatevi se la vostra idea è confusionaria o incompleta. Tutte le idee partono da uno spunto ed è molto raro che si presentino fin dal principio nella loro
  forma definitiva.

•
  Non fatevi spaventare dalla noia! Nel mondo contemporaneo, coi nostri smartphone sempre a portata di mano, non ci concediamo mai il lusso di annoiarci. Tuttavia, anche la noia può avere risvolti positivi. Nel suo libro Bored and Brilliant: How Spacing Out Can Unlock Your Most Productive & Creative Self («Annoiati e geniali: scopri come l’avere la testa tra le nuvole può sbloccare la creatività e la produttività»), l’autrice Manoush Zomorodi scrive: «La noia è la porta della fantasia, del pensiero vagante che aiuta il nostro cervello a creare connessioni che possono risolvere ogni problema, dall’organizzazione di una cena a una scoperta decisiva per contrastare il riscaldamento globale».

Alla ricerca del task perduto

Pensate a tutto ciò che creavate quando eravate piccoli, anche se magari non vi piaceva il risultato: i progetti artistici a scuola, le statuine fatte con gli stecchi del gelato, i gessetti sull’asfalto, le stelline sul soffitto, le recite improvvisate.

Magari inventavate qualche mossa creativa sul campo da calcio o di pallacanestro, oppure una scusa surreale per non andare a scuola o per non fare una cosa che vi si chiedeva di fare; o
  magari avevate realizzato un progetto ingegnoso per l’ora di scienze, o scritto qualcosa di illuminante in un saggio, oppure dato una svolta imprevista a una ricerca. Oppure, chissà, un assolo su uno
  strumento, una barzelletta divertente, un accostamento di sapori nuovo per i cupcake o per i biscotti.

Da bambini, creare in continuazione ci risultava naturale. Accadeva da sé, semplicemente essendo noi stessi e divertendoci. Entrate in contatto con le vostre energie creative sopite e
  riportatene un po’ nella vostra vita adulta! Potete partire da un libro da colorare, da una visita a uno studio di ceramisti o di pittori, oppure rispolverando un vecchio hobby che non praticate da anni.

Creativi celebri

Vincent Van Gogh ha realizzato più di novecento quadri; tuttavia, finché è stato in vita, è riuscito a venderne solo uno o due. Oggigiorno il suo genio è stato riconosciuto, ma nel corso della sua esistenza ha sofferto molto sia dal punto di vista psicologico sia da quello economico. Desiderava raggiungere la fama, tuttavia a spingerlo a creare era principalmente il bisogno di fare arte e realizzare la sua visione unica del mondo. A prescindere da quanto fosse in anticipo sui tempi e dallo scarso successo commerciale delle sue opere, il maestro olandese non ha mai abbandonato la pittura.

Di tutt’altro segno è la storia di Charles Dickens: il narratore inglese scrisse «soltanto» quindici romanzi (tra i quali i celebri David Copperfield, Oliver Twist e Racconto di due città) e
  venne pagato fior di quattrini finché rimase in attività. Il bisogno di accumulare abbastanza denaro da finanziare il suo stile di vita (e quindi fuggire dalla povertà che aveva segnato la sua
  infanzia) fu per lui un elemento motivazionale molto sentito.

Grandma Moses (al secolo, Anna Mary Robertson Moses) divenne famosa per i suoi quadri sebbene avesse cominciato a dipingere alla tenera età di settantotto anni! Nel 1843, Ada
  Lovelace scrisse il primo programma «per computer» della storia. Madame Curie dedicò tutta la sua vita alle scoperte scientifiche, e i suoi studi sulle radiazioni hanno aperto la strada a innovazioni
  incredibili.

La creatività non deve necessariamente produrre denaro, finire su un palcoscenico di Broadway o cambiare le sorti del mondo. La gioia del creare ciò che non esiste è meravigliosa di per
  sé, e dovremmo tutti dedicare più tempo a coltivarla.


Concentrazione, quiete e creatività

Se avete partecipato a una lezione di yoga, avrete probabilmente sentito l’insegnante pronunciare una frase di questo tipo: «Cercate di essere totalmente presenti a voi stessi, qui e
  ora, sul vostro tappetino». Spesso lo dicono esattamente nel momento in cui vedono che la vostra mente si è messa a vagare altrove... ma come fanno a capirlo? Chissà. Per quanto mi riguarda, una parte non
  irrilevante delle mie idee si presenta proprio quando sto facendo yoga; sarà per via della quiete che ho intorno, o forse perché le idee sono intrappolate da qualche parte all’interno del mio corpo e ho bisogno
  di farle muovere un po’ affinché trabocchino all’esterno.

Concentrazione, presenza mentale, fare una cosa alla volta: detto a parole sembra facile, ma mettere in pratica questi concetti è tutt’altra storia. Durante lo yoga la mente si perde
  esattamente come si perde in migliaia di altri contesti, e specialmente in quelli più sereni in cui il cervello sente il silenzio intorno a sé e miriadi di pensieri accorrono per riempirlo. Il multitasking mentale che
  spesso ne deriva è incentrato per lo più su cose che vi danno fastidio e lavori che dovete terminare, ma a volte anche su lampi di creatività.

Ovviamente, se sto facendo yoga non posso fermarmi per mettere un’idea nero su bianco... tirare fuori il telefono o un blocco di post-it sarebbe un gesto estremamente inopportuno.
  Devo fidarmi di me stesso e pensare che, se l’idea che mi è venuta è davvero buona, mi tornerà in mente anche dopo.

La mia amica Laure, che fa l’insegnante di yoga a Boulder, in Colorado, consiglia sempre di portare l’attenzione sul respiro in quanto è lo strumento primario per ricondurre la
  mente al momento presente e rafforzare la capacità di concentrazione. L’atto di fare caso al respiro, tanto semplice quanto spesso ignorato, può rovesciare completamente la realtà e trasportare la mente dal
  brusio alla quiete più totale. Sul lungo periodo, la concentrazione e il silenzio che riuscirete a coltivare sapranno rendervi anche più creativi.

Lo yoga, il tai chi, il qi gong e altre discipline che mettono insieme mente e corpo possono aiutarvi a rallentare, a lavorare sulle vostre abilità di monotasking e incrementare il vostro
  potenziale creativo.



Come capire che ce l’avete fatta

Kurt Vonnegut, oltre a essere uno dei miei scrittori preferiti, era una persona estremamente creativa e capace di alimentare la creatività anche negli altri. Nel suo libro Un uomo senza patria, dava questo consiglio: «Praticare un’arte, non importa a quale livello di consapevolezza tecnica, è un modo per far crescere la propria anima, accidenti. Cantate sotto la doccia. Ballate ascoltando la radio. Scrivete una poesia a un amico, anche una brutta poesia. Fatelo meglio che potete. Otterrete un’enorme ricompensa. Avrete creato qualcosa».

Seguite il consiglio di Vonnegut: fatelo e basta, non preoccupatevi di ciò che pensano gli altri. Capirete di essere diventati bravi nel monotasking della creatività quando:

 

•
  Vi sentirete felici per ciò che avete appena fatto.

•
  Troverete regolarmente il tempo e lo spazio da dedicare alla creatività.

•
  Incoraggerete il lato creativo di chi vi sta intorno. Cercate di essere una di quelle persone che si prodigano a fornire riscontri positivi.

•
  Imparerete di più su voi stessi e su ciò che vi rende creativi, sia attraverso un approccio diretto in cui applicherete l’impulso creativo a qualcosa, sia rilassando la mente e lasciando scorrere le idee (o anche attraverso una combinazione dei due approcci in momenti diversi).

E se invece...

... non sentite di avere dentro la scintilla creativa? Molte persone hanno questa sensazione. Cercate però di tenere ben presente che ogni essere umano ha il potere di creare e che creare una qualsiasi cosa che prima non esisteva è in sé un atto di creazione.

... vi viene in mente una sola idea? Tutti gli universi creativi partono da una singola idea. Poco importa che sia un’idea grandiosa o trascurabile, si deve sempre iniziare da
  qualche parte.

... ve ne vengono in mente troppe? A volte mi capita: mi sento frustrato perché ho troppe idee e non ho tempo di seguire il filo di ognuna. Per gestire questa sensazione ho
  deciso di dare un po’ di struttura ai miei impulsi creativi. Cerco di annotare tutto quello che mi viene in mente (potete consultare a questo proposito lo specchietto a pagina 217) e attribuire così
  il giusto rispetto a ogni idea, evitando di lasciarla evaporare senza darle la possibilità di essere valutata a dovere. Dopodiché, torno a lavorare su alcune di esse, altre le metto insieme a formare
  un concetto più ampio e altre ancora le valuto come non degne di ulteriori riflessioni... ma sono comunque lieto di averle messe per iscritto.

... non avete abbastanza tempo nella vostra giornata? Le opportunità per essere creativi sono illimitate, dovete soltanto avere la... creatività sufficiente per coglierle.
  Organizzate una colazione creativa coi vostri figli, oppure inventate una canzone mentre andate al lavoro. Applicate il monotasking della creatività in piccoli blocchi, anche per pochi secondi o
  pochi minuti sparsi qui e là.

... vi viene da pensare «Perché buttare tempo in questo modo quando ormai tutto quello che poteva essere inventato è stato già inventato?» Io sono dell’opinione che ognuno di
  noi abbia dentro qualcosa di unico che andrebbe condiviso. Anche se non avete intenzione di rendere pubbliche le vostre creazioni, coltivatele comunque per voi stessi attraverso il monotasking
  e siatene orgogliosi.

... avete in programma di dedicarvi alla creatività più in là nel tempo? Magari in vacanza, o dopo la pensione, o quando avrete finito tutto quello che dovete finire? Io credo
  fermamente nel concetto di avere una vita che sia sempre il più equilibrata possibile in ogni momento. La creatività non è un concetto che andrebbe coltivato solamente quando abbiamo il
  tempo o i soldi necessari a farlo. Potremmo e dovremmo dedicarci a creare il più possibile, perché è proprio questa disposizione che può consentirci, sul lungo periodo, di raggiungere i nostri
  obiettivi e la nostra felicità.

Andate a creare!

Voglio leggere le vostre poesie! Voglio vedere gli scaffali che avete costruito! Voglio sapere tutto del vostro esperimento scientifico!

Concentratevi appieno sulle vostre creazioni, perché sono la cosa più importante.





Dodicesimo task: pensare

 

Siamo finalmente giunti all’ultimo monotask, e forse a questo punto vi starete chiedendo: «Aspetta un secondo, mi vuoi far credere che fino adesso non avrei pensato?»

Non preoccupatevi, avete ragione voi. L’attività del pensiero, in misura minore o maggiore, permea tutto quello che facciamo.

Quello del pensiero è uno dei monotask più difficili da allenare, ed è per questo motivo che ho deciso di lasciarlo per ultimo. Pensare è una funzione del cervello, l’organo che utilizziamo per fare praticamente ogni altra cosa, ed è quindi particolarmente complesso separarla dalle altre attività che contraddistinguono le nostre vite.

A volte pensiamo troppo quando dovremmo invece limitarci ad applicare altri monotask. Altre volte non pensiamo a sufficienza prima di agire. Ma anche quando pensiamo, è possibile che non lo facciamo a mente lucida, e i motivi possono essere i più svariati (... ora che ci penso: non vi starò dando già troppo a cui pensare?).

Semplifichiamo un po’ la questione e limitiamoci all’obiettivo che dobbiamo raggiungere in questo capitolo per finire in bellezza.

Per questo ultimo monotask, in realtà, i nostri obiettivi saranno tre.

In primo luogo, dovremo imparare a renderci conto di quando gli altri stanno pensando al posto nostro e le nostre idee non sono veramente nostre. L’epoca in cui viviamo è caratterizzata dalla tendenza a subappaltare i nostri pensieri a congegni tecnologici, algoritmi, esperti, influencer, operatori pubblicitari, notiziari e altri agenti esterni. Una volta raggiunta la consapevolezza che qualcun altro sta pensando al posto nostro, possiamo decidere se quel pensiero va a nostro beneficio
  oppure no. A quel punto, possiamo anche scegliere di riappropriarci dei nostri ragionamenti e compiere scelte indipendenti.

In secondo luogo, dobbiamo diventare abbastanza consapevoli da renderci conto del momento esatto in cui la nostra attenzione viene carpita e reindirizzata, perché questo «furto» ci sottrae tempo che avremmo potuto dedicare a pensare con la nostra testa. Più svilupperemo le nostre capacità di identificare e quindi resistere alle distrazioni e alle tentazioni del multitasking, più saremo in grado di pensare autonomamente quando ne abbiamo bisogno e quando lo vogliamo.

Infine, dobbiamo diventare più abili nel separare i nostri pensieri l’uno dall’altro, perché in certi momenti i nostri cervelli sembrano davvero una matassa aggrovigliata senza capo né coda! Utilizzando una definizione tratta dal buddismo, possiamo dire che le nostre «menti scimmia» sfrecciano in ogni direzione possibile nello stesso istante. Questo è sempre stato vero fin da quando gli esseri umani hanno cominciato a interessarsi del loro cervello, ma il ritmo accelerato dell’esistenza contemporanea ha
  aumentato a dismisura il rumore di fondo e gli ingorghi mentali. Può risultare molto complicato gestire tutto ciò che avviene nella nostra testa e processare i nostri pensieri uno alla volta. Il risultato di tutto questo sovraccarico neurologico può portarci alla procrastinazione, all’indecisione, all’ansia e ad altre sensazioni negative.

C’è tanto lavoro da fare, quindi mettiamoci all’opera.

Pensare: alcuni fatti

Nel momento in cui scrivo, sul nostro pianeta ci sono circa tre miliardi e mezzo di utilizzatori di smartphone. Ognuno di questi apparecchi compie operazioni che, in passato, il suo possessore doveva eseguire da solo. Ad esempio, prima delle app, degli algoritmi e dei siti Internet, utilizzavamo il cervello per memorizzare e ricordare (numeri di telefono, eventi in agenda e fatti generici). Inoltre, trovavamo il modo di arrivare a destinazione senza GPS e prendevamo decisioni autonome su cosa acquistare invece di cliccare sulle pubblicità e comprare cose in base a uno slancio del momento. Per quanto ci siano innegabili benefici nel possedere strumenti tecnologici in grado di rispondere a determinate necessità, dobbiamo essere consapevoli di ciò che stiamo perdendo. A quali forme di pensiero autonomo stiamo rinunciando? Quali sono le conseguenze indesiderate del delegare ai computer (e alle grandi aziende che li producono) una fetta così importante dei nostri ragionamenti?

Lasciando da parte gli smartphone, bisogna notare che, in questo momento storico, anche ciò che vediamo nei notiziari è stato spesso «riconfigurato» in modo da catturare la nostra attenzione. Se in passato avevamo più accesso alle fonti primarie, o quantomeno processavamo le informazioni in modo da farci un’opinione tutta nostra, attualmente le informazioni cui siamo esposti richiedono scarsissima capacità di elaborazione. Spesso siamo spinti a saltare direttamente alla reazione emotiva, se non
  direttamente allo scandalo (il quale fa da specchio all’informazione scandalistica che troviamo proposta sui nostri schermi).

Per quanto riguarda i social media, la maggior parte di ciò che ci viene propinato è il risultato di una cassa di risonanza gestita da un algoritmo progettato per dare conferma a ciò di cui eravamo già convinti in partenza. Le aziende che possiedono e gestiscono i social media utilizzano software pensati per mostrarci tutto ciò che verosimilmente conosciamo già e che già ci piace: questa dinamica limita drasticamente la possibilità di entrare in contatto con nuove idee capaci di ispirare il pensiero o chiederci di
  riflettere su ciò che vediamo. Questi programmi agiscono in base a quantità immani di dati che le aziende in questione hanno raccolto su di noi, e tali dati derivano da tutti gli elementi cliccati, da quelli cui abbiamo messo «mi piace», da quello che è piaciuto ai nostri amici, da quello che c’è già dentro i nostri dispositivi e da dati provenienti da innumerevoli altre fonti.


Pensieri da pandemia

Nel marzo del 2020, quando la pandemia di Coronavirus stava raggiungendo gli Stati Uniti, ho aperto il mio computer portatile e ho cominciato a mettere per iscritto tutti gli scenari possibili delle settimane a venire nonché le possibili strategie da implementare per permettere alla mia azienda di sopravvivere.

Se gli uffici della Juniper Books fossero stati costretti a chiudere (come poi è stato), come avremmo fatto a realizzare e consegnare i nostri set di libri? A quel punto ho elaborato una serie di idee su nuove eventuali partnership con società di spedizioni e consegne e su come ripensare le nostre procedure di design e di stampa. Se i dipendenti dell’azienda avessero cominciato a lavorare da remoto, io, in quanto proprietario, sarei potuto andare in ufficio a occuparmi da solo degli imballaggi e delle spedizioni?
  Ho messo per iscritto alcune domande che necessitavano di una risposta. Se ci fossimo trovati alle porte di una fase di recessione economica, i nostri clienti sarebbero stati ancora interessati ai nostri prodotti (di per sé abbastanza costosi)? Cosa avremmo potuto fare per fornire opzioni più economiche? A quel punto, ho inviato tutti questi spunti di riflessione al mio team.

In tutti gli Stati Uniti, così come nel mondo intero, moltissime aziende si ritrovavano più o meno nella stessa situazione. Alcune di esse avevano un piano B già pronto per scenari quali inondazioni e terremoti perché si trovavano in zone a rischio, ma la pandemia e le chiusure forzate erano qualcosa di totalmente nuovo e imprevisto e che si stava estendendo a macchia d’olio nello stesso momento. Praticamente nessuno aveva una soluzione praticabile nel cassetto.

La pandemia ha generato una corsa contro il tempo su cui tutti sono stati costretti a ragionare, implementando cambiamenti e mettendoli in pratica il più in fretta possibile. Alcuni si sono ritrovati paralizzati dalla velocità con cui l’emergenza si è diffusa, nonché dal fatto che richiedesse la massima attenzione in così tanti ambiti contemporaneamente: tenere le nostre famiglie al sicuro, i nostri figli partecipi e informati e le nostre aziende in attività. Altri hanno colto l’occasione per modificare radicalmente il
  loro modello aziendale e per alcuni è stata addirittura una svolta positiva.

I ristoranti si sono attrezzati per fornire i pasti d’asporto o a domicilio e, in un secondo momento, hanno allestito dei tavoli all’aperto. Gli operatori sanitari hanno modificato le loro strutture e procedure in modo da minimizzare la diffusione del COVID. Le aziende si sono inventate ogni sorta di stratagemma creativo per nuovi prodotti e servizi, dalle gift card al telelavoro. La pandemia ha generato una mole di riflessioni senza precedenti, su più livelli.

Anche nei momenti in cui mi sentivo più schiacciato da ciò che stava accadendo nella mia vita e in tutto il resto del mondo, ho sempre trovato salvifico l’esercizio del pensiero. Certo, è probabile che le idee che mi venivano in mente in quel momento non fossero poi così geniali e derivassero più che altro dallo stress o dalla disperazione, ma quantomeno sentivo di stare facendo qualcosa e che il mondo non fosse totalmente fuori controllo.



Perché il monotask del pensiero vi aiuterà 

  a fare meglio anche tutto il resto

Quando l’essere umano utilizza il cervello a dovere, può riuscire in qualsiasi impresa. Dall’invenzione della ruota ai viaggi nello spazio, è palese che quando ci mettiamo d’impegno e pensiamo in grande siamo capaci di imprese eccezionali.

La stessa cosa è vera anche in scala minore: il pensiero ci aiuta in un’ampia gamma di piccole sfide quotidiane, come ad esempio immaginare una nuova strategia di marketing, riflettere su cosa comprare al supermercato, quali amici e famigliari invitare alla prossima cena e via dicendo. Queste dinamiche non sono automatismi che si attivano nel vuoto: dipendono tutte dal pensiero. Se riusciremo ad applicarvi correttamente i principi del monotasking, saremo potenzialmente in grado di migliorare l’esito di ogni
  nostro sforzo, grande o piccolo che sia.

Il monotask del pensiero può portarci grandi benefici, tra i quali:

 

Imparare qualcosa su noi stessi e su come pensare al meglio. Non esiste un modo universalmente «giusto» o «migliore» di pensare. È necessario osservare se stessi e sperimentare, solo così possiamo imparare come affrontare determinate strategie di riflessione. Questo monotask vi aiuterà a capire meglio voi stessi e le modalità in cui siete più efficienti.

 

La capacità di seguire l’istinto in un secondo momento. Questo aspetto potremmo definirlo quasi un addestramento, una forma di preparazione o anche di studio. Più siamo attenti in classe o quando frequentiamo un corso (anche se stiamo imparando come usare uno strumento qualsiasi), più ci sarà facile agire d’istinto in una fase successiva. Più tempo investiamo nel riflettere anticipatamente su come si esegue un’azione, più facile ci risulterà eseguirla senza doverci ragionare troppo su. Chiunque abbia avuto esperienze di gestione di un’emergenza (ad esempio, se avete dovuto soccorrere una persona cara che si era fatta male) sa bene cosa si prova quando si deve passare all’azione e si sa già come muoversi.

 

Una capacità migliore di gestire i processi decisionali. Applicare il monotasking al pensiero non significa rimuginare fino allo sfinimento. In questo senso, gli eccessi non portano altro che indecisione e stress, e il nostro obiettivo è evitare entrambi. Questo monotask ha lo scopo di rendervi consapevoli del vostro pensiero, farvi concentrare su di esso il più possibile e far sì che vi rendiate conto di quando state esagerando. In definitiva, l’obiettivo è aiutarvi a prendere decisioni più rapide e a essere soddisfatti delle vostre scelte.

 

Capire quando non è il caso di pensare. A volte i nostri pensieri migliori si manifestano quando stiamo facendo tutt’altro (ad esempio quando dormiamo o quando facciamo esercizio fisico). Questo monotask non si concentra solamente sull’attività cerebrale, ma anche sul percepire istintivamente il momento in cui è opportuno smettere di rimuginare e andare a fare qualcos’altro che ci renda più produttivi e meno stressati... ad esempio giocare.


PENSARE: IL VOSTRO MONOTASK

PENSATE IN GRANDE, PENSATE PROFONDAMENTE

Nel suo libro Deep work. Concentrati al massimo. Quattro regole per ritrovare il focus sulle attività davvero importanti, Cal Newport spiega: «Per raggiungere il massimo livello di produttività, è necessario lavorare col massimo della concentrazione per periodi prolungati di tempo su un singolo obiettivo, senza distrazioni. Per dirla in altri termini, la tipologia di lavoro che ottimizza la performance è il lavoro immersivo».

Il monotasking applicato al pensiero è simile a ciò che Newport chiama «lavoro immersivo»: una capacità poco diffusa nel mondo contemporaneo e tuttavia molto preziosa sotto il profilo individuale, economico e, aggiungerei, sociale.

Ci eserciteremo con due monotask. Il primo vi vedrà riflettere su una grande idea e analizzare i vostri stessi processi mentali, mentre nel secondo vi verrà chiesto di richiamare un ricordo e disegnarlo; non preoccupatevi, non è necessario alcun talento nel disegno... solamente il pensiero.

 

MONOTASK Nº1: PENSARE A UN’IDEA AMBIZIOSA

Prima di cominciare:

 

•
  Prendetevi venti minuti liberi, non di più. Scegliete un momento in cui siete soli.

•
  Azionate le funzione «Non Disturbare» sul vostro telefono (ma potrebbe essere utile averlo a portata di mano durante l’esercizio).

•
  Procuratevi un taccuino e una penna.

 

Adesso siete pronti a pensare in maniera immersiva a un’idea di cui la maggior parte delle persone non sa granché o su cui comunque non riflette spesso. Probabilmente vi sembrerà di uscire dalla vostra zona di comfort, ed è giusto così.

 

•
  Pensate a quanto segue per circa cinque minuti:

 

•
  L’universo è in costante espansione.

•
  Più ci si allontana dalla Terra, più velocemente gli oggetti si allontanano l’uno dall’altro.

•
  Questo processo va avanti da miliardi di anni.

•
  Le distanze tra le galassie, i buchi neri, le stelle, i pianeti e ogni altra cosa dispersa nello spazio sono immense.

•
  La velocità cui gli oggetti si spostano in direzioni diverse è incredibile, e per alcuni equivale a centinaia di migliaia di chilometri orari.

•
  Com’è possibile che noi possiamo starcene qui seduti a leggere un libro e prendere appunti mentre l’universo si espande in modo così rapido e violento in ogni direzione?

•
  Prendetevi dieci minuti per mettere per iscritto le vostre considerazioni su questi temi. Potete spaziare quanto volete, ma attenetevi ai temi sopraelencati: magari preferite riflettere sulla legge di gravità, sul
  tempo, sull’origine dell’universo, sulla fine del mondo, sull’astrofisica, sulla filosofia, sulla religione, sul senso della vita, sull’esplorazione dello spazio siderale, sulla vita extraterrestre... va bene qualsiasi cosa
  vi passi per la mente.

•
  Questo esercizio non ha nulla a che fare con la conoscenza scientifica; è progettato per dedicare un po’ di tempo al pensiero e all’osservazione dei vostri ragionamenti.

•
  Potete stilare una lista, fare un disegno, scrivere un breve racconto o registrare i vostri pensieri su qualsiasi strumento abbiate a disposizione. Sentitevi liberi di utilizzare il telefono per aprire il registratore
  vocale o per fare un video mentre lavorate alle vostre idee.

•
  Cercate di osservare i vostri stessi percorsi mentali mentre seguite diverse linee di pensiero: assimilate l’idea principale, analizzate le vostre impressioni, partorite idee lampo in risposta, sviluppate concetti più
  profondi e più centrati, formulate le vostre reazioni.

•
  Vi viene difficile concentrarvi? Vi vengono in mente altre idee non connesse al tema principale?

•
  Dopo avere messo per iscritto i vostri pensieri, prendetevi cinque minuti per rivedere i vostri appunti e cercate di capire se avete imparato qualcosa sulla vostra mente e sul vostro modello di pensiero.

•
  Potete ripetere questo esercizio tutte le volte che volete a partire da temi diversi. Analizzate l’evoluzione dei vostri processi mentali prestando sempre più attenzione al loro funzionamento.

 

MONOTASK Nº2: RICHIAMARE UN RICORDO

Prima di cominciare:

 

•
  Prendetevi venti minuti liberi.

•
  Individuate un luogo tranquillo e silenzioso che abbia anche una superficie piatta su cui disegnare, e scegliete un orario in cui sarete da soli; è meglio che non ci sia nessuno a interrompervi, a guardare cosa
  state disegnando o a farvi domande.

•
  Preparate qualche foglio di carta e una matita, o anche una penna. Andranno bene anche un blocco per gli schizzi o un foglio da un diario.

•
  Lasciate il telefono in un’altra stanza e spegnete eventuali altri dispositivi che avete intorno.

•
  Per questo esercizio, sentitevi liberi di mettere un po’ di musica di sottofondo, se vi fa piacere.

 

Adesso siete pronti per pensare e disegnare i vostri ricordi.

 

•
  Pensate a un luogo del vostro passato che v’ispira felicità: una casa, un appartamento, la meta di un viaggio, una scuola che avete frequentato o un qualsiasi posto che vi faccia tornare il sorriso.

•
  Ora cominciate a disegnarlo e prendetevi venti minuti per terminare.

•
  L’idea alla base dell’esercizio non è quella di valutare le vostre capacità grafiche o pittoriche, bensì di accedere ai vostri ricordi e capire come tradurli in una rappresentazione visiva che esista al di fuori della
  vostra mente.

•
  Riuscite a visualizzare chiaramente gli spazi nel vostro cervello? Non siete sicuri di come rappresentarli su carta? Lasciatevi andare, cominciate da dove volete. È probabile che vi sbloccherete e vi lascerete
  prendere dal flusso non appena comincerete a disegnare.

•
  Sapete già quale ricordo vorreste raffigurare ma non ricordate abbastanza dettagli per completare il disegno? Provate a chiudere gli occhi e visualizzate il ricordo invece di pensare al ricordo.

•
  Anche qualora le aveste, non andate a riguardare eventuali foto dello spazio che volete riprodurre; il concetto alla base dell’esercizio è riuscire ad accedere ai ricordi stipati nella vostra mente.
  Pensate a questo monotask come a un modo per riappropriarvi di ciò che da lungo tempo abbiamo delegato alle nostre appendici digitali. La memoria autentica delle nostre esperienze è
  custodita nel nostro cervello e lo scopo è lavorare esattamente su questo aspetto.

•
  Se la vostra mente si trova più a suo agio nel disegnare una planimetria o una veduta aerea dello spazio in questione (o se lo ricorda meglio seguendo questo percorso mentale), fate pure. Comprendere le
  relazioni spaziali tra un oggetto e un altro è un elemento importante nel funzionamento dei ricordi.

•
  Se per voi sono importanti, o se li ricordate, occupatevi anche dei colori. Procuratevi qualche pennarello o appuntateli in corrispondenza delle superfici.

•
  Se nel vostro ricordo sono presenti anche persone o animali che ritenete importanti per voi, disegnate anche loro.

•
  Utilizzate più fogli e, se state entrando pienamente nello spirito dell’esercizio o vi serve ripartire da zero, ricominciate pure da capo tutte le volte che volete.

•
  Quando avrete finito, prendetevi qualche minuto per riflettere su ciò che avete disegnato.

•
  Siete riusciti a mettere su carta tutti i pensieri che vi sono venuti in mente, anche se magari in maniera rudimentale? Quale parte dell’ esercizio vi è risultata più facile e quale più difficile? L’applicazione al
  disegno vi ha stimolato ulteriormente il flusso di ricordi oppure no?



Il mantra: «Pensa, [inserite il vostro nome], pensa!»

Un incentivo al pensiero può sempre servire, vale per tutti. Il mantra di questo monotask è pensato per farci entrare in modalità riflessiva e invogliarci a pensare più intensamente una volta che ci siamo entrati.

Pensa, Thatcher, pensa! È esattamente quello che dico a me stesso quando ho bisogno di una spinta a riflettere e analizzare meglio. Recito questo mantra quando scrivo,
  quando gestisco la mia azienda e spesso anche quando mi ritrovo in situazioni sociali e famigliari che lo richiedono.

Potete utilizzarlo per ricordare a voi stessi di riflettere quando è necessario un impegno supplementare e avete bisogno di escogitare idee e soluzioni di alto livello. Impiegatelo per stabilire
  una distanza netta tra i vostri dispositivi tecnologici e la quantità di «ragionamenti» che svolgono al posto vostro, ma anche per tagliare fuori dal vostro orizzonte gli influencer, gli esperti e tutti i finti
  sapientoni e trarre da soli le vostre conclusioni.

La compulsione al multitasking

Uno dei motivi per cui la tentazione di passare al multitasking mentre si pensa è particolarmente forte è che nessun altro può vedervi pensare. Lo si fa internamente, silenziosamente, perciò il fatto che stiate pensando mentre fate altro è il vostro piccolo segreto.

Mentre siamo al lavoro, pensiamo ad andare in palestra. Mentre siamo in palestra ad allenarci, pensiamo a cose di lavoro. Mentre chiacchieriamo coi nostri amici, pensiamo alle
  commissioni che ci restano da fare. In molti casi i nostri corpi si trovano in un luogo e le nostre menti in un altro, e tutte queste dinamiche sono distrazioni da multitasking guidate da spinte interiori.
  Alcune di esse sono innocue, tuttavia il passaggio al monotasking può portarci a migliorare sotto ogni profilo.

Molte distrazioni originano dai nostri telefoni, dai nostri tablet e dai nostri computer mentre li stiamo utilizzando per altri scopi. Può partire tutto da una notifica, da una email inattesa,
  da un banner su un sito Internet. Il costo di questi elementi di disturbo non va quantificato solamente nei termini del tempo che ci sottraggono o delle attività che ci richiedono (scrivere un messaggio,
  rispondere a una email e via dicendo), ma anche nel tempo necessario dal punto di vista cognitivo per ritornare all’obiettivo iniziale e riprendere a fare quel che stavamo facendo; secondo alcune ricerche, la
  media di tempo sprecato ammonta a venti minuti per ogni distrazione. Personalmente, ritengo che sia una stima al ribasso: partire per la tangente quando si sta su Internet può bruciare intere ore del nostro
  tempo.

Negli ultimi anni, le aziende pubblicitarie e i media hanno innalzato l’arte del clickbaiting, ovvero la produzione di contenuti studiati per catturare l’attenzione e i click degli utenti
  online, a livelli mai raggiunti prima. Se dieci secondi prima stiamo lavorando a una presentazione o a una relazione, è facile che, senza neanche accorgercene, dieci secondi dopo abbiamo sotto
  gli occhi un articolo intitolato Non crederete ai vostri occhi! Scopri che aspetto hanno oggi questi VIP!... ed ecco che di colpo stiamo sfogliando foto d’infanzia di celebrità che si sono sottoposte a
  chirurgia plastica. Il clickbait non è pensato per darci soddisfazione, bensì per offrirci quel tanto che basta a instillarci il desiderio di vedere qualcos’altro ancora, in modo che il ciclo delle
  distrazioni non abbia mai fine.

Poco importa se a interrompere il vostro lavoro sia un clickbait o la spinta a rispondere a un messaggio: siate consapevoli che il tavolo è truccato in modo che perdiate sempre. Le aziende
  di tutto il mondo stanno spendendo miliardi di dollari e hanno migliaia di dipendenti pagati per inventare nuovi modi di attirare costantemente e ripetutamente la vostra attenzione attraverso distrazioni
  piacevoli e di facile consumo. La miglior difesa contro questo assalto è riprendere il controllo della vostra attenzione tramite il monotasking.

Elementi di rinforzo

Prestare attenzione a qualcosa la rende più interessante, ed è proprio questa dinamica a costituire un potenziale rinforzo del nostro monotask del pensiero. Nel libro intitolato Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life («Trovare il flow: psicologia dell’impegno nella vita di tutti i giorni»), lo psicologo Mihaly Csikszentmihalyi spiega: «Se siete interessati a qualcosa, vi concentrate su di essa; nel momento in cui concentrate l’attenzione su un qualsiasi oggetto, è probabile che lo troverete interessante. Molte cose che troviamo interessanti non sono tali per loro natura, bensì in quanto ci siamo presi la briga di rivolgere l’attenzione su di loro».

Oltre a riuscire a governare e dirigere la nostra attenzione su ciò che c’interessa e su quel che riteniamo importante nelle nostre vite, è auspicabile anche possedere un buon arsenale di
  trucchi che ci aiutino a rinforzare la nostra capacità di pensare con la massima concentrazione. Le strategie che funzionano per altre persone potrebbero non andare bene per voi, e quelle che magari avevano
  funzionato in passato potrebbero perdere efficacia o non essere la via giusta da percorrere in un determinato momento.

Qui di seguito trovate alcune strategie che potrebbero aiutarvi a rafforzare le vostre dinamiche di pensiero (che si tratti di studio, di lavoro, di risoluzione dei problemi o di lavoro
  creativo). Vi avverto: è una lista piuttosto lunga; non spremetevi troppo le meningi su quali scegliere e non cercate di sperimentarle tutte insieme!

 

•
  Suoni di sottofondo. Alcuni pensano meglio se immersi nel silenzio, altri hanno bisogno di un po’ di musica o di altri elementi sonori: scoprite qual è la combinazione migliore per voi. A seconda
  di quale tipologia di riflessione vi aspetta, potreste optare per generi musicali diversi, suoni diversi e livelli di volume diversi.

•
  Cuffie. Ci sono persone che riescono a concentrarsi meglio indossando un paio di cuffie antirumore, ovvero quelle che non servono a riprodurre suoni ma a isolare. Inoltre, può essere un modo
  per comunicare ad altri che vi state concentrando e non volete essere disturbati.

•
  Ambiente circostante. Individuate il luogo in cui riuscite a sviluppare più efficacemente i vostri pensieri e a migliorarne la qualità. Il fatto che qualche vostro amico se la cavi a meraviglia in un
  locale o un in un bar pieno di gente che chiacchiera e fa altre cose non significa che debba valere anche per voi.

•
  Caffeina. Per rimanere in tema di bar, è noto che molti pensano meglio se stimolati dalla caffeina. Tuttavia, attenti a non esagerare: l’eccesso di caffeina rende nervosi e ha l’effetto contrario:
  potrebbe impedirvi di concentrarvi o di rimanere seduti tranquilli a pensare. Ogni tanto, provate a stare qualche giorno senza caffè per ripulire il sistema.

•
  Ergonomia. Assicuratevi di stare sempre il più comodi possibile e che la vostra postura non distragga il cervello da ciò che sta tentando di fare. Posizionate lo schermo all’altezza giusta,
  sperimentate sedie e poltrone diverse o provate con uno standing desk.

•
  Orari. Fate caso a quali sono le ore del giorno in cui la vostra mente pensa meglio e programmate la giornata in base a questo. Tenete un diario degli orari in questione e tentate di capire se le
  fasce selezionate hanno un qualche rapporto con l’orario del risveglio, con quello dei pasti e via dicendo.

•
  Passo dopo passo. Non cercate di fare tutto insieme. Se dovete affrontare un problema serio o dovete portare a termine un incarico importante, sezionateli in più parti su cui lavorare
  singolarmente prima di passare a quella successiva.

•
  Rinfrescarsi. A volte, per smuovere le cose e stimolare il pensiero, può essere utile bagnarsi la faccia o fare una doccia con l’acqua fredda o uscire a prendere un po’ d’aria!

•
  Sonno. Assicuratevi di dormire a sufficienza; il nostro cervello ha bisogno di riposare per pensare al meglio!

•
  Sperimentazione. A prescindere da tutto, continuate a sperimentare in tutti gli ambiti della vostra vita per capire cosa v’ispira di più a riflettere. Provate a mettere su carta le vostre idee, a
  registrarvi mentre ne parlate o a tenere un diario dei vostri pensieri.

•
  Letture e monotasking. Una delle strategie per portare la mente alla massima efficienza e concentrazione è leggere un po’ prima di cominciare, oppure allenarvi in un altro dei monotask elencati
  in questo volume. In questo modo, la vostra attenzione sarà centrata sull’obiettivo.

•
  Fermarsi e focalizzare. Ogni volta che state pensando, ovunque siate, prendetevi un momento di pausa e fermatevi un istante. Chiudete gli occhi, fate un respiro profondo, lasciate andare ogni
  altra preoccupazione e focalizzatevi su ciò che state pensando.

•
  Cambiamenti in corso d’opera. Se non state riuscendo a pensare serenamente, fate una pausa: andate a passeggiare, prendete un po’ d’aria, suonate uno strumento per qualche minuto, dipingete,
  disegnate. Tutte queste iniziative possono accendere un interruttore nel nostro cervello e consentirci di tornare al punto di partenza con una prospettiva e una produttività rinnovate.

•
  Pensare insieme. Se ciò su cui state lavorando lo consente, può essere utile confrontarsi con altri e condividere le vostre idee. Cercate di capire se è una cosa che vi aiuta o se siete migliori pensatori quando siete soli. Se lavorate in gruppo, assicuratevi che qualcun altro si occupi di trascrivere le idee valide che avete partorito.

Alla ricerca del task perduto

Il pensiero è un elemento centrale di tutte le nostre esistenze, ma la nostra capacità di pensare in tanti modi diversi evolve con la crescita. Il modo in cui pensavamo da bambini è diverso da quello in cui pensiamo da adulti.

È stupefacente riflettere su come i nostri processi mentali si sono sviluppati dal momento della nostra nascita fino a oggi. Non solo abbiamo imparato a generare idee più complesse e
  sofisticate, ma anche ad attribuire loro una forma linguistica.

Lo psicologo dello sviluppo Jean Piaget è stato autore di opere pionieristiche sullo sviluppo cognitivo e ha stabilito definitivamente che i bambini pensano in modo diverso dagli adulti.

Appena nati, possiamo contare unicamente sulle percezioni sensoriali. Nei primi anni impariamo a parlare, tuttavia non siamo ancora in grado di comprendere concetti più avanzati come
  la logica o l’empatia. Tra i sette e gli undici anni, acquisiamo la capacità di comprendere discorsi più complessi relativamente a eventi conosciuti, ma i discorsi ipotetici sono ancora fuori dalla nostra portata.
  È solo dalla pubertà in poi che cominciamo a sviluppare realmente il ragionamento e la capacità di pianificazione.

Riuscire a comprendere quanta strada abbiamo fatto in quanto individui, quante cose abbiamo imparato e quanto i nostri processi mentali si siano fatti più sofisticati può aiutarci molto
  nel mettere all’opera il nostro cervello. Crescendo e invecchiando possiamo continuare a sviluppare ulteriormente la nostra capacità di pensiero, servendoci dell’esperienza per dare forme più evolute alle
  nostre idee. Tuttavia, questo sviluppo non procederà alla stessa velocità e profondità se continueremo a subappaltare costantemente il nostro pensiero a un numero indefinito di supporti tecnologici o ad altre
  persone.

Chi è nato nell’epoca pre Internet e pre smartphone ha avuto esperienze molto diverse in termini di evoluzione del pensiero rispetto a quelle che stanno vivendo i nati nel XXI secolo. Gli
  effetti a lungo termine degli schermi e dei dispositivi smart sullo sviluppo del cervello e sui processi cognitivi continueranno a essere studiati ancora per molti anni. Poiché non sappiamo cosa ci
  riserva il futuro, per il momento dobbiamo entrare in connessione con ciò che sappiamo di noi stessi e con le nostre esperienze passate, quando potevamo contare su una capacità di pensiero
  più limpida e meno soggetta alle distrazioni.

Pensatori profondi

Quando aveva ventitré anni, Joe Dispenza è stato investito da un SUV mentre affrontava la prova di ciclismo in una gara di triathlon. Si è ritrovato con sei vertebre fratturate, perciò i medici gli hanno consigliato un intervento chirurgico complesso e rischioso che, se fosse andato a buon fine, avrebbe potuto comunque lasciarlo parzialmente disabile e soggetto a dolori cronici. Joe ha deciso di non sottoporsi all’intervento e di provare a curarsi da solo visualizzando mentalmente per due ore al giorno la sua colonna vertebrale guarita e sana, e pensando intensamente a tutti i passi necessari a far sì che accadesse.

Poco meno di tre mesi dopo l’incidente, si era già ripreso del tutto dall’infortunio. Dispenza ha raccontato la sua storia, insieme a quelle di altre persone che sono riuscite a guarire grazie
  alla loro forza mentale, nel libro Placebo Effect. Libera il potere della tua mente; in questo volume, l’autore fornisce inoltre esempi di persone che credevano di essere malate e per questo motivo
  hanno realmente sviluppato la malattia in questione, anche se prima di quel momento stavano benissimo. L’idea che i nostri pensieri siano talmente potenti da poter curare i nostri corpi o da
  farli ammalare è indubbiamente affascinante.

Prima di scrivere i soggetti per Lo Hobbit, la trilogia del Signore degli Anelli e Il Silmarillion, J. R. R. Tolkien aveva già inventato diverse lingue elfiche e disegnato molte mappe
  in cui descriveva nel dettaglio la geografia e i punti di interesse del mondo in cui vivevano e si muovevano i suoi personaggi. Voleva capire bene le distanze che avrebbero dovuto coprire, le
  relazioni che intercorrevano tra di loro e anche evitare di confondere i lettori o generare incongruenze e contraddizioni. Il mondo che ha creato è tanto più profondo e più realistico in quanto
  l’autore ha pensato a ciò che avrebbero contenuto i suoi romanzi prima ancora di scriverli. L’attenzione prestata da Tolkien a ogni dettaglio costituisce la pietra angolare di un procedimento del
  tutto nuovo che i successivi autori di romanzi fantasy continuano a seguire ancora oggi per rendere più credibili i loro universi.

Nel 2020, il Tour de France è stato vinto al penultimo giorno di gare da un ventunenne sloveno di nome Tadej Pogačar, il quale è riuscito a recuperare un deficit di cinquantasette
  secondi nel corso della prova a tempo da trentacinque chilometri fornendo una dimostrazione incredibile in termini di forma fisica, determinazione e anche di pensiero applicato. Nell’intervista post-gara,
  ha spiegato come è riuscito a vincere: «Non è stato solo merito mio. Abbiamo fatto una ricognizione del percorso, conoscevo ogni angolo, ogni buca, tutti i punti in cui potevo accelerare...» Se è
  vero che, nel corso degli anni, moltissimi atleti di alto livello (e i loro team) hanno usato tanto il pensiero quanto il corpo per poter ottenere vantaggi sugli avversari, è altrettanto vero che la
  vittoria di Pogačar è stata comunque storica e inaspettata. Nessun analista riteneva possibile colmare un divario simile, specialmente dopo tre settimane trascorse a pedalare per tutta la
  Francia. La ricerca, la preparazione e l’applicazione mentale hanno fatto la differenza.


Pensare e agire sotto pressione

L’estate dopo la mia laurea, sono partito con lo zaino in spalla per un viaggio di ventotto giorni in Alaska organizzato dal NOLS (la National Outdoor Leadership School).
  Eravamo sedici studenti più tre istruttori e, durante tutto l’arco della spedizione, non abbiamo mai incrociato altri esseri umani. Percorrevamo a piedi circa tredici chilometri al giorno inoltrandoci nelle
  foreste, camminando nella tundra alpina e guadando fiumi e torrenti. Cucinavamo i pasti intorno al fuoco, dormivamo in tenda e cercavamo di non pensare troppo a quanto puzzavamo dopo così tanto
  tempo senza lo straccio di una doccia!

A circa due terzi del percorso, dopo aver già macinato quasi centocinquanta chilometri, la nostra istruttrice capo si è rotta una gamba mentre attraversavamo un fiume. Negli ultimi
  diciotto giorni era stata una vera ispirazione per noi: indomita, stimolante, incredibilmente esperta... e d’un tratto eccola lì, riversa sul terreno e in preda a dolori tremendi. Non c’era altra scelta possibile se
  non trasportarla in ospedale quanto prima.

Tutti i partecipanti si sono resi conto immediatamente che bisognava lasciarsi alle spalle il gioco e l’avventura e passare all’azione. Gli altri due istruttori hanno quindi formulato un
  piano: avremmo dovuto accamparci per la notte e tenere l’istruttrice nella situazione più confortevole possibile mentre cercavamo aiuto per due vie diverse. Il mattino seguente, un gruppetto formato dagli
  escursionisti di passo più rapido avrebbe dovuto muoversi alla ricerca di soccorsi (che distavano più o meno una quindicina di chilometri). Il secondo piano era decisamente più ambizioso e con meno
  possibilità di riuscita: uno degli istruttori sarebbe rimasto sveglio per tutta la notte a trasmettere un messaggio utilizzando una radio in linea di vista. La speranza era quella di intercettare un aeromobile in
  volo sull’Alaska che raccogliesse la nostra richiesta di soccorso (parliamo di un’epoca in cui i telefoni satellitari non erano un oggetto di uso comune tra gli escursionisti).

Quel che è accaduto nelle diciotto ore dopo l’incidente è stata una stupefacente combinazione di capacità di pensiero e azioni dettate dall’istinto. Pochi tra noi erano addestrati a
  gestire situazioni di emergenza come quella. Due adolescenti dall’aria particolarmente goffa si sono rivelati insospettabilmente abili nel costruire una barella utilizzando materiali ottenuti
  smembrando i loro zaini. Il resto del gruppo si è diviso le altre responsabilità: montare le tende, cucinare per tutti e studiare le cartine topografiche per decidere il percorso di rientro.

Il mattino seguente, all’alba, abbiamo sentito uno dei suoni più belli del mondo: un aereo a elica che atterrava su un letto di ciottoli. Tutte le riflessioni fatte dal NOLS e dagli
  istruttori prima della partenza, sommate a tutte le considerazioni elaborate dalle nostre menti durante l’emergenza, avevano dato i loro frutti. Un velivolo giapponese che si trovava a sorvolare la zona aveva
  intercettato il nostro messaggio e l’aveva inoltrato alla base del NOLS in Alaska. A quel punto, il NOLS aveva inviato un altro aereo per caricare a bordo l’istruttrice e portarla in ospedale. Dieci giorni dopo,
  quando il resto del nostro gruppo è tornato al campo base, siamo stati informati che l’intervento chirurgico alla gamba era andato alla perfezione e che si sarebbe ripresa del tutto... che grande sollievo!



Come capire che ce l’avete fatta

In molti casi, la rapidità di pensiero è figlia della concentrazione. Se vi dedicherete con perizia al monotask del pensiero, potrete accelerare anche la vostra capacità computazionale... Sì, esattamente come per i processori dei computer: sarete in grado di assorbire più informazioni ed elaborarle più rapidamente. Tramite il pensiero e l’apprendimento creerete anche nuove sinapsi tra i vostri neuroni. Tutti quanti abbiamo la capacità di diventare pensatori migliori nel corso della nostra esistenza: non esiste un’età dopo la quale la nostra capacità di migliorarci finisce.

A volte, quando siamo di fretta o poco attenti, prendiamo decisioni sbagliate. Se invece riusciamo ad applicare a dovere il monotask del pensiero e a prestare veramente attenzione,
  possiamo analizzare il contesto e pervenire quasi sempre a decisioni migliori. Le decisioni ben ponderate sono più sane, più attente alle necessità altrui e, in linea generale, sul lungo periodo creano benefici per
  tutti. Capirete di essere diventati bravi nel monotask del pensiero quando:

 

•
  Riuscirete a rimanere concentrati sui vostri obiettivi mentali anche quando le distrazioni intorno a voi abbonderanno. L’obiettivo ultimo del monotasking è riuscire a decidere con le nostre sole forze a cosa
  dedicare la nostra attenzione e non farci fuorviare da elementi esterni o dalla tentazione del multitasking.

•
  Sarete in grado di «cavalcare» i vostri pensieri dall’inizio alla fine, rimanendo concentrati su ciò che dovete fare. Nel XVII secolo, il filosofo Blaise Pascal scrisse: «Tutta l’infelicità degli uomini ha una sola
  provenienza, ossia di non saper restare tranquilli in una stanza». Starsene seduti tranquilli in una stanza può essere effettivamente una sfida complicata, specialmente in quest’epoca in cui ci sono sempre
  troppe cose da fare.

•
  Non vi sottrarrete alle riflessioni su grandi domande e problemi complessi. Nel suo libro La tranquillità è la chiave, Ryan Holiday spiega: «La nostra capacità di riflettere intenzionalmente e
  ponderatamente sulle grandi questioni deve migliorare. È necessario pensare ai temi complicati, bisogna comprendere ciò che accade all’interno delle persone, delle situazioni e della vita
  stessa».

•
  Potrete riappropriarvi almeno in parte della capacità di reperire di tanto in tanto qualche informazione senza passare da Google o da altri siti Internet; riuscirete anche a prendere più decisioni da soli, ricordando più dettagli e più informazioni rilevanti rispetto a quanto vi accadeva prima.

E se invece...

... tendete a pensare troppo? Molti di noi hanno la tendenza a rimuginare in modo eccessivo su ogni cosa. Non è certo una sorpresa che quest’attitudine possa diminuire la nostra produttività, bloccare la creatività e minare la fiducia in noi stessi. Tra i consigli più semplici per prevenire questa tendenza possiamo citare il seguente: limitate la quantità d’informazioni che assimilate e imponetevi una scadenza massima per prendere le vostre decisioni. Alcuni individui possono essere facilitati dal condividere le proprie idee con un’altra persona, mentre per altri può rappresentare un ostacolo in più. Cercate di mettere le cose nella giusta prospettiva e chiedetevi: questo problema è davvero così rilevante? Se dovete traslocare o cambiare lavoro allora probabilmente sì, è il caso di prendere in considerazione diversi aspetti. Ma se si tratta di cosa scegliere dal menù di un ristorante o di quali calzini indossare, cercate di non complicarvi la vita.

... avete mal di testa e il solo pensare vi causa dolore? Se si tratta di mal di testa occasionali e potete permettervi di non pensare per un po’, fatelo; rilassatevi, preparatevi una
  tisana alle erbe e fate quel che dovete per farvelo passare. Se invece sono cronici, è ovviamente opportuno consultare un medico e seguire una terapia (probabilmente, in questi casi, è
  consigliabile anche un controllo della vista). È capitato anche a me per diversi anni di avere mal di testa cronici, e devo dire che da sdraiato ho prodotto alcuni dei miei pensieri migliori.

Andate a pensare!

Pensate a quello che volete, ma non pensateci troppo. È ora di festeggiare il raggiungimento e la conclusione del dodicesimo e ultimo monotask, perciò... congratulazioni!





Parte III

TIRARE LE SOMME





Il monotasking applicato alla vita

 

Ora che abbiamo affrontato separatamente ognuno dei dodici monotask, facciamo una breve panoramica su cosa significa applicare quotidianamente il monotasking alla nostra vita e spogliarla delle distrazioni, delle interruzioni e delle tentazioni di multitasking che il mondo ci propina senza soluzione di continuità. Di seguito, ho cercato di descrivere un certo numero di situazioni in cui spero tutti voi potrete riconoscervi; tuttavia, anche se non dovesse essere così, il punto è renderci conto che il monotasking è applicabile a ogni ambito dell’esistenza. Le distrazioni e le tentazioni di multitasking esisteranno sempre, ma noi possiamo scegliere di invertire la tendenza.

Il lavoro

Sul lavoro, i nostri obiettivi possono essere la produttività, il raggiungimento di determinati risultati o gli avanzamenti professionali. Probabilmente vogliamo anche diminuire i livelli di stress, sia per noi sia per gli altri. Speriamo inoltre di essere considerati membri validi di una squadra, oppure bravi manager o ancora leader capaci di ispirare i dipendenti.

Il monotasking può aiutarci a raggiungere questi obiettivi. Il pensiero applicato dà spesso ottimi frutti, sia in termini di idee prodotte sia in termini di lavoro svolto quando siamo più concentrati. Il monotask dell’ascolto applicato a clienti e colleghi è in grado di aiutarci a riconoscere determinate opportunità e costruire rapporti. Il monotask della creatività è capace di migliorare le nostre abilità quanto a risoluzione dei problemi e ideazione di prodotti, strategie e progetti migliori.

Tenete bene a mente che continuerete a essere interrotti, questo non cambierà! Il fatto che abbiate scelto di dedicarvi al monotasking non significa che smetterete di ricevere telefonate, email, notifiche o richieste da colleghi, clienti, manager, famigliari e amici.

Tuttavia, è altrettanto vero che se il vostro telefono sta suonando o vi è appena arrivata un’email non significa che dovete lasciar perdere quel che state facendo per rispondere.

Applicate il monotasking alla vostra professione: concentrate la vostra attenzione su una cosa per volta e solo dopo passate alla seguente. Il vostro lavoro trarrà grandi benefici dalla vostra attenzione e dai vostri sforzi.

Casa e famiglia

L’ambiente famigliare è estremamente importante, ma può rivelarsi spesso una fonte di ansia e di stress. Solitamente reca con sé una lista virtualmente infinita di cose da fare, senza contare che alcuni famigliari hanno il potere di innescare i nostri peggiori istinti e comportamenti.

Il monotasking può aiutarci a cambiare le cose. Possiamo utilizzarlo per fare più in fretta le faccende di casa; possiamo impiegare quello dell’ascolto per apportare cambiamenti significativi a relazioni che sono sempre state difficoltose; possiamo servircene per dormire di più e meglio e far dormire di più e meglio chi vive sotto il nostro stesso tetto.

Tuttavia il solo fatto che abbiamo imparato ad applicare il monotasking non comporta che, come per magia, anche tutti gli altri saranno capaci di fare lo stesso o che smetteranno di interrompervi o di causare distrazioni. Può essere particolarmente difficile dare tutta la vostra attenzione ai vostri figli se, ad esempio, lavorate da casa. Provate a trasmettere parte di ciò che avete appreso anche a loro, in piccole dosi; siate un punto di riferimento che dà l’esempio e non si lascia distrarre continuamente dallo
  smartphone, dal tablet o dal computer. Fate uno sforzo per mettere insieme il vostro tempo dedicato al gioco con il loro: andate in bici insieme, cantate canzoncine buffe, sporcatevi le mani insieme in cortile o al parco.

Non sarà facile. Le nuove abitudini hanno bisogno di tempo per cementarsi e dovrete essere pazienti e tenaci per dare forma ai cambiamenti che auspicate.

Relazioni e amicizie

L’utilizzo di tutti e dodici i monotask in situazioni e momenti diversi può darci una mano nel fare nuove amicizie e costruire relazioni più stabili. Se siete single e state cercando una compagna o un compagno, il consiglio più saggio che posso darvi è di lavorare sulle vostre capacità di ascolto! Ascoltare fa sentire più considerata la persona che avete di fronte e vi permetterà di imparare cose nuove su di lei.

Con questo non voglio dire che sia una passeggiata tra unicorni e arcobaleni: non necessariamente la vostra presenza mentale, la vostra concentrazione e la vostra determinazione verso il monotasking saranno contraccambiate. L’altra persona potrebbe non essere brava nell’ascolto o magari troppo incline alle distrazioni. Sherry Turkle, nel suo libro La conversazione necessaria. La forza del dialogo nell’era digitale, spiega a dovere i lati negativi di una specifica forma persistente di multitasking: «Ogni
  volta che siete in compagnia e controllate il telefono, ciò che otterrete è un picco di stimolazione, una botta neurochimica, ma ciò che potrete perdere è quello che un amico, un insegnante, un genitore, un amante o un collega ha appena detto, il concetto che ha comunicato o la sensazione che ha provato».

Ogni situazione è un’opportunità per allenarci nel monotasking. Applicatelo alle riunioni di famiglia o tra amici. Non portate lo smartphone con voi, oppure tenetelo a debita distanza. Comunicate a tutti il vostro intento di voler essere mentalmente presenti tutti insieme; se volete, potete ripetere uno degli esercizi dei monotask insieme a un amico.

Se constatate che c’è un amico o un famigliare che non si impegna nel prestarvi attenzione quanto voi vi impegnate con lei o con lui, cercate di capire se si tratta di una relazione che vi fa bene mantenere. Ricordate che sta a voi scegliere le persone cui donare la vostra attenzione, ma la vostra attenzione non è illimitata... perciò utilizzatela con saggezza.

Sport e passatempi

Avere uno o più hobby è molto bello, così come è splendido fare esercizio e tenersi in forma, suonare uno strumento oppure costruire e riparare oggetti. La vita è piena di cose interessanti, talmente tante che non abbiamo il tempo di farle tutte.

Il monotasking può aiutarci ad attribuire un’attenzione più diretta e selezionata ai nostri hobby e alle nostre attività, in modo tale da poterne godere di più e magari anche diventare più bravi. Possiamo applicare il monotasking all’apprendimento, al gioco, all’insegnamento, ai viaggi, alla creatività e in tutti i casi il risultato può essere un aumento del nostro divertimento e della nostra felicità.

Le distrazioni e le tentazioni di multitasking continueranno a mettervi i bastoni tra le ruote anche quando sarete diventati bravi in ogni singolo monotask. Magari vi troverete a lezione di yoga e vi scoprirete a pensare a un problema di lavoro, oppure starete giocando a tennis e vi ricorderete di avere dimenticato di comprare qualcosa al supermercato, o magari starete fabbricando gioielli nel vostro garage e un famigliare v’interromperà per farvi una domanda.

Cercate di rimanere concentrati su quello che state facendo, accettate l’elemento di distrazione nella vostra vita e poi, senza turbarvi, tornate al vostro monotask. Sport e passatempi sono utilissimi per smettere di lambiccarci il cervello coi nostri problemi, col nostro lavoro e coi fastidi quotidiani. Ci aiutano a riprenderci e ricaricarci in modo da poter essere più efficaci negli altri ambiti della nostra vita.

Cause che avete a cuore

Il monotasking può darci una mano nel rendere il mondo un posto migliore. Applicarlo a una causa non significa che dovete lavorare su quel problema e solamente su quello per tutta la vita; significa piuttosto che, quando dedicate tutta la vostra attenzione a quel tema, vi occuperete solamente di quello (che si tratti di fare donazioni, scrivere lettere, fare telefonate, protestare e via dicendo) e lo farete bene.

Quando ci focalizziamo sulle cause che ci stanno a cuore, riusciamo a capire davvero tempi, modi e luoghi in cui il mondo ha bisogno del nostro tempo, del nostro talento e del nostro sostegno. Inoltre, potremo essere in grado di identificare le situazioni e i momenti in cui le nostre azioni non sono in linea coi nostri valori. A quel punto, potremo applicare il monotasking per introdurre cambiamenti nelle nostre vite: riciclare di più, fare donazioni a enti benefici su cui ci siamo informati a dovere,
  fare volontariato al banco alimentare o collaborare a una campagna elettorale.

Gli esempi succitati sono solo alcuni dei tanti modi possibili attraverso i quali possiamo influenzare e modificare in positivo l’«ambiente esterno» del mondo in cui viviamo. Nel suo libro Scansatevi dalla luce. Libertà e resistenza nel digitale, lo scrittore James Williams sostiene quanto segue: «Le generazioni future non ci giudicheranno solamente per la gestione dell’ecosistema naturale, ma anche per quella dell’ecosistema interiore. La crisi che stiamo vivendo non si presenta unicamente
  nella forma dell’aumento delle temperature, ma anche nella diminuzione della nostra capacità di attenzione. Dunque, la nostra missione è di riplasmare, sì, il mondo materiale, ma anche il nostro mondo individuale in modo da poterci concentrare su ciò che è davvero importante».

Tenete sempre presente che, anche se farete progressi nell’applicare il monotasking alle cause che vi stanno a cuore, non è detto che il mondo segua il vostro esempio. Alcune persone potrebbero opporsi ai vostri sforzi e altre ancora potrebbero non comprenderli affatto. Senza contare che le richieste di attenzione da parte del mondo famigliare e di quello lavorativo, di concerto con le interruzioni causate dalla tecnologia, continueranno a darvi diversi grattacapi.

Tuttavia, non scoraggiatevi: ogni cambiamento positivo comincia sempre dal singolo individuo. Se donate la vostra piena attenzione a qualcosa, alla fine anche chi vi sta intorno seguirà il vostro esempio e sarà possibile realizzare cambiamenti su scala più vasta.

Il monotasking del tutto

Ogni cosa può essere oggetto di monotasking. Ogni volta che vi ritrovate a chiedervi se è possibile applicarlo a un qualche tema specifico, ricordate semplicemente questi due passaggi:

 

•
  Semplificate ciò che avete di fronte finché non resterà un unico elemento.

•
  Applicate tutta la vostra attenzione a quell’unico elemento e fatelo bene.





Il monofuturo

 

Se in questo momento state pensando che le vostre giornate sono già troppo piene di impegni, tenete presente che in futuro potrebbero esserlo ancora di più. La traiettoria del mondo contemporaneo suggerisce che per mantenere il nostro stile di vita negli anni a venire dovremo lavorare ancora più sodo, interagire con aziende sempre più grandi e potenti, adattarci a tecnologie sempre più evolute e lottare contro distrazioni sempre più sofisticate.

In una riflessione sulle sfide che gli individui si trovano ad affrontare oggigiorno quando vogliono riappropriarsi del loro tempo e della loro attenzione, il professor Adam Alter, nel suo libro Irresistibile. Come dire no alla schiavitù della tecnologia, cita l’esperto di etica del design Tristan Harris: «Il problema non è che alle persone manchi la forza di volontà, bensì che dall’altro lato dello schermo ce ne sono altre migliaia il cui lavoro consiste nel tentare di sabotarla».

Sorge quindi spontanea una domanda: nel momento in cui comprendiamo quanto sia difficile gestire tutti gli impulsi in cui siamo attualmente immersi e quante altre migliaia di persone in più ci saranno dietro quello schermo tra qualche anno, come possiamo pensare di tenere il passo col futuro?

E se invece...

... potessimo concentrarci e applicarci nel raggiungere un livello di reale efficacia sia nella nostra vita che nel mondo esterno? Riusciremo a risolvere il problema del cambiamento climatico e del razzismo sistemico? Saremo capaci di mandare l’uomo su Marte? Potremo ottenere quella promozione che desideriamo? O, per tenerci più bassi, riusciremo a convincere i nostri figli a posare i telefoni e presentarsi a tavola per cena in orario?

Io sono genuinamente convinto che il processo necessario a risolvere questi problemi parta dalla decisione di prestare attenzione. A contrastare i nostri sforzi ci sono innumerevoli distrazioni, e tutte le distrazioni di questo mondo, piccole o grandi che siano, inibiscono la nostra capacità di concentrarci. La conseguenza è che la nostra efficacia nel risolvere i problemi si riduce considerevolmente.

Molte delle forme di distrazione più recenti (che peraltro si sono andate via via moltiplicando nel nostro quotidiano, specialmente attraverso i social media), sono pensate per seminare conflitti e disinformazione. La sociologa Zeynep Tufekci, nel suo libro Twitter and Tear Gas: The Power and Fragility of Networked Protest («Twitter e gas lacrimogeni: potere e fragilità delle proteste in rete») scrive: «Laddove un movimento sociale deve convincere gli individui ad agire, un governo o un gruppo
  di potere intenzionato a difendere lo status quo può invece limitarsi a creare abbastanza confusione da paralizzare le persone e portarle all’inazione».

La confusione è senza dubbio un potentissimo strumento di distrazione, ed è importante comprendere che le distrazioni sono in grado, da sole, di cambiare il mondo spingendolo all’inazione. Accade quotidianamente in tutto il mondo, in modalità più o meno eclatanti. Siamo costantemente esposti al loro bombardamento, a un punto tale da non riuscire più a fare ciò che ci siamo proposti di fare.

Ma se riusciamo a tornare al momento e al presente, a concentrarci su una cosa alla volta e a desintonizzarci dagli strumenti tecnologici, dalle distrazioni e dalla confusione, possiamo attingere a un potenziale maggiore di quanto potremmo immaginare.

Dobbiamo raddoppiare gli sforzi per identificare queste distrazioni e opporre resistenza.

Dobbiamo riprendere il controllo della nostra attenzione.

Dobbiamo fare una cosa alla volta in modo da poter fare meglio tutto quanto.

Multi o mono

La tentazione del multitasking non può svanire e non ce ne libereremo mai. Dobbiamo essere in grado di riconoscere e isolare le tentazioni che ci circondano non appena si presentano e allenare i muscoli del monotasking affinché siano sempre pronti quando ne abbiamo bisogno.

Spero che questo libro vi abbia aiutato a fortificarli e a servirvene al meglio.

Vi ringrazio per avermi donato un po’ della vostra attenzione, perché so bene quanto sia preziosa.





Note ai capitoli

 

L’arte e la scienza del monotasking

Monotask: Dictionary.com, n.d.

Il termine «multitasking»: «IBM Operating System/360 Concepts and Facilities» IBM Systems Reference Library, File Number: S360-36. bitsavers.org/pdf/ibm/360/os/R01-08/C28-6535-0_OS360_Concepts_and_Facilities_1965.pdf.

Computer Macintosh di Apple: Tony Long, «Jan. 24, 1984: Birth of the Cool (Computer, That Is),» Wired, 24 gennaio 2008. wired.com/2008/01/dayintech-0124/.

Uno studio del 2011: Michael N. Tombu, Christopher L. Asplund, Paul E. Dux, Douglass Godwin, Justin W. Martin, and René Marois, «A Unified Attentional Bottleneck in the Human Brain», Proceedings of the National Academy of Sciences vol. 108, 33 (2011): 13426–31. doi:10.1073/pnas.1103583108.pnas.org/content/108/33/13426.

Tenersi al passo coi social media: Melissa G. Hunt, Rachel Marx, Courtney Lipson, and Jordyn Young, «No More FOMO: Limiting Social Media Decreases Loneliness and Depression», Journal of Social and Clinical Psychology vol. 37, no. 10 (2018): 751–768.

«Se non stai pagando»: Larissa Rhodes (produttore), Jeff Orlowski (regista), The Social Dilemma, United States: Exposure Labs, 2020. Narrato da Tristan Harris.

Primo task: leggere

«E con questa invenzione»: Maryanne Wolf, Proust e il calamaro. Storia e scienza del cervello che legge, Vita e pensiero, 2008, trad. S. Galli.

Il Pew Research Center: Andrew Perrin, «Who Doesn’t Read Books in America?», Fact Tank, the Pew Research Center, 26 settembre 2019. pewresearch.org/fact-tank/2019/09/26/who-doesnt-read-books-in-america/.

«I giovani tendono a leggere meno»: Bureau of Labor Statistics, U.S. Department of Labor, «Average Hours Per Day Spent in Leisure and Sports Activities . . . 2019 Annual Averages», The Economics Daily, 2020. bls.gov/opub/ted/2020/men-spent-5-point-5-hours-per-day-in-leisure-activities-women-4-point-9-hours-in-2019.htm.

«È scientificamente dimostrato che leggere»: Ceridwen Dovey, «Can Reading Make You Happier?», The New Yorker, 9 giugno 2015.

«La sola presenza di questi dispositivi»: Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gneezy, and Maarten W. Bos, «Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity», Journal of the Association for Consumer Research vol. 2, no. 2, aprile 2017. journals.uchicago.edu/doi/full/10.1086/691462.

«Leggere resta lo strumento principale»: Katherine Rossman, «Bill Gates on Books and Blogging», The New York Times, 2016. nytimes.com/2016/01/04/fashion/bill-gates-gates-notes-books.html.

«Per quali ragioni il libro stampato ha resistito»: Nicholas Carr, Juniper Books Annual Catalog, 2017.

«Se leggete solo»: Haruki Murakami, Norwegian Wood. Tokyo Blues, Einaudi, 2006, trad. G. Amitrano.

Secondo task: camminare

«Andai nei boschi»: Henry David Thoreau, Walden, Rizzoli, 1988, trad. P. Sanavio.

«Penso di non poter»: Henry David Thoreau, Quattro ore di passeggiata al giorno: Camminare, SE, 1993, trad. M.A. Prina.

The Centers for Disease Control and Prevention, «More People Walk to Better Health», 2012. cdc.gov/vitalsigns/walking/index.html.

Mintel ha individuato un picco: «Sports Participation: Inc Impact of COVID-19–UK,» 2020.

Secondo la Fondazione contro l’artrite: Arthritis Foundation, «12 Benefits of Walking». arthritis.org/health-wellness/healthy-living/physical-activity/walking/12-benefits-of-walking.

Philip McKernan: Intervista con l’autore, 2020.

«La marcia ha qualcosa che anima e ravviva i miei pensieri»: Jean-Jacques Rousseau, Le confessioni, Garzanti, 2014, trad. G. Cesarano.

Terzo task: ascoltare

«Quando ascoltiamo»: Ralph G. Nichols e Leonard A. Stevens, «Listening to People», Harvard Business Review, 1957. hbr.org/1957/09/listening-to-people.

Adam Bryant, autore di Quick and Nimble: Adam Bryant, «How to Be a Better Listener», The New York Times Smarter Living, n.d.. nytimes.com/guides/smarterliving/be-a-better-listener.

«I bambini che»: Diane Rich, «Listening as a Way of Life», document del National Children’s Bureau. Scaricato da lx.iriss.org.uk/sites/default/files/resources/Listening%20to%20Babies.pdf.

«In molte delle loro comunità»: Joan Tavares Avant, «Talking Stick and Feather: Indigenous Tools Hold Sacred Power of Free Speech», Indian Country Today, 15 agosto 2017. indiancountrytoday.com/archive/talking-stick-and-feather-indigenous-tools-hold-sacred-power-of-free-speech-HIxdWMdV60CeaMvIVwfqnA.

«Il cerchio delle parole»: John Peters (Slow Turtle), 1979, citato in Avant, «Talking Stick and Feather».

«Cercate per prima cosa di capire»: Stephen R. Covey, The 7 Habits of Highly Effective People, Free Press, 1989.

«Ascolto profondo»: Jillian Pransky, «Practice Deep Listening to Change Your Stress Response & Start Truly Receiving Yourself», Yoga Journal, 12 settembre 2017. yogajournal.com/yoga-101/restorative-yoga-101-practice-deep-listening-to-changeyour-stress-response.

AWOL: Mark Goulston, intervista con l’autore, 2020.

Quarto task: dormire

L’ex CEO di Yahoo!: Max Chafkin, «Yahoo’s Marissa Mayer on Selling a Company While Trying to Turn It Around», Bloomberg Businessweek, 4 agosto 2016. bloomberg.com/features/2016-marissa-mayer-interview-issue/.

«Pare che anche Margaret Thatcher»: Tom de Castella, «Thatcher: Can People Get By on Four Hours’ Sleep?» BBC News Magazine, 10 aprile 2013. bbc.com/news/magazine-22084671.

«Dormire è la strategia più efficace»: Matthew Walker, Perché dormiamo. Poteri e segreti del sonno per una vita sana e felice, Espress edizioni, 2019, trad. E. Filoramo.

Il CDC: Centers for Disease Control and Prevention, «Short Sleep Duration Among American Adults». cdc.gov/sleep/data_statistics.html.

«Dormire abitualmente»: Ibid.

«La stanchezza porta a»: Brian Tefft, «The Prevalence and Impact of Drowsy Driving», AAA Foundation for Traffic Safety, Novembre 2010. aaafoundation.org/prevalence-impact-drowsy-driving/.

«Il National Safety Council ha stimato»: The National Safety Council. nsc.org/.

«Non rimandare a domani»: Benjamin Franklin, Poor Richard’s Almanack, Peter Pauper Press, 1980 (ristampa).

«Il riposo non si manifesta come per magia»: Alex Soojung-Kim Pang, Rest: Why You Get More Done When You Work Less, Basic Books, 2016.

«Nel celebre racconto di Washington Irving»: Washington Irving, Rip Van Winkle and Other Stories, Dover Publications, 2018 (1819).

«Nel libro di Ottessa Moshfegh»: Ottessa Moshfegh, Il mio anno di riposo e oblio, Feltrinelli, 2019, trad. G. Guerzoni.

«Questi due fili»: Arianna Huffington, The Sleep Revolution, Harmony, 2016.

«Di norma, si raccomanda l’assunzione di farmaci per l’insonnia»: Troy Farah, «What Science Says About Using Sleep Medications», Discover, 20 agosto 2019. discovermagazine.com/health/what-science-says-about-using-sleep-medications.

Quinto task: mangiare

«Secondo il Bureau of Labor Statistics»: Bureau of Labor Statistics. bls.gov/news.release/atus.t02.htm.

«Le aziende che producono pasti sostitutivi»: Arwa Mahdawi, «I Tried Soylent, Silicon Valley’s Favourite Foodstuff. It’s Everything That’s Wrong with Modern Life», The Guardian, 11 settembre 2018. theguardian.com/commentisfree/2018/sep/11/i-tried-soylent-silicon-valleys-favourite-foodstuff-its-everything-thats-wrong-with-modern-life.

«Attualmente, invece, sono considerate»: «North America Energy Bar Market 2018-2023 – Rising Demand for Clean-label Products», PR Newswire, 24 maggio 2018. prnewswire.com/news-releases/north-america-energy-bar-market-2018-2023-rising-demand-for-clean-label-products-300654271.html.

I movimenti slow food: «USDA Farmers Market 2019 Rules and Procedures and Operating Guidelines», 2019. ams.usda.gov/sites/default/files/media/USDAFarmersMarketRulesandProceduresandOperatingGuidelines.pdf.

Le ricerche scientifiche sull’acquisizione di nuove abitudini: Phillippa Lally, Cornelia H. M. van Jaarsveld, Henry W. W. Potts e Jane Wardle, «How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World», European Journal of Social Psychology vol. 40, no. 10 (ottobre 2010): 998–1009. onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674.

«Ma davvero vogliamo»: Anthony Bourdain, Kitchen Confidential. Avventure gastonomiche a New York, Feltrinelli, 2004, Trad. di C. Lavelli, C. Veronese e F. Vitaliano.

«La gastronomia è la comprensione»: Jean Anthelme Brillat-Savarin, Fisiologia del gusto, Sellerio editore, 2012, trad. R. Ferrara

Sesto task: spostarsi

«Storicamente i lavoratori»: Jonathan English, «The Commuting Principle That Shaped Urban History», Bloomberg, 29 agosto 2019. bloomberg.com/news/features/2019-08-29/the-commuting-principle-that-shaped-urban-history.

«Da uno studio del 2017»: «Long Commutes Costing Firms a Week’s Worth of Staff Productivity», Mercer, 17 maggio 2017. uk.mercer.com/newsroom/britains-healthiest-workplace-flexible-working-and-commuting.html.

«Dal sito The Zebra»: Taylor Covington, «Distracted Driving Statistics, Research, and Facts», The Zebra, 18 agosto 2020. thezebra.com/research/distracted-driving-statistics/.

«Le conseguenze di questo fenomeno»: National Highway Traffic Safety Administration. nhtsa.gov/risky-driving/distracted-driving.

«Se tutti i conducenti»: Yuval Noah Harari, 21 lezioni per il XXI secolo, Bompiani, 2019, trad. M. Piani.

«Niente è al contempo tanto familiare»: Jenny Odell, Come non fare niente. Resistere all’economia dell’attenzione, Hoepli, 2021.

Uno show televisivo serale: Katherine Schaffstall, «James Corden Responds to Viral Clip Showing He’s Not Driving During ‘Carpool Karaoke’», The Hollywood Reporter, 30 gennaio 2020. hollywoodreporter.com/news/james-corden-responds-carpool-karaoke-clip-him-not-driving-1274919.

«Non ho raccontato neppure la metà di ciò che ho visto»: Marco Polo, Il milione, TEA, 2008.

«Il viaggio è fatale al pregiudizio»: Mark Twain, Gli innocenti all’estero, BUR, 2001, trad. S. Neri.

«La vita offre migliaia di opportunità»: Frances Mayes, Sotto il sole della Toscana, Rizzoli, 2001, trad. I. Landolfi.

«Divergevano due strade in un bosco»: Robert Frost, Conoscenza della notte e altre poesie, Mondadori, 1999, trad. G. Giudici.

Settimo task: imparare

«Se il cervello viene allenato a dovere»: Michael Merzenich, Soft-Wired: How the New Science of Brain Plasticity Can Change Your Life, Parnassus Publishing, 2013.

Uno studio finlandese: Miia Kivipelto, et al., «The Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability», Alzheimer’s & Dementia, Vol. 9,
  No. 6 (2013): 657–665. Scaricato da pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23332672/.

John Basinger: Lois Parshley, «This Man Memorized a 60.000-Word Poem Using Deep Encoding», Nautilus, 29 maggio 2018. nautil.us/blog/-this-man-memorized-a-60000_word-poem-using-deep-encoding.

«Nella mente del principiante»: Shunryū Suzuki, Mente zen, mente di principiante. Conversazioni sulla meditazione e la pratica zen, Astrolabio Ubaldini, Roma, 1978.

«Che siano chimici, fisici»: David Epstein, Generalisti. Perché una conoscenza allargata, flessibile e trasversale è la chiave per il futuro, Luiss University Press, 2020.

VARK framework: «Introduction to VARK». vark-learn.com/introduction-to-vark/.

«In fin dei conti, la maestria»: Josh Waitzkin, The Art of Learning: A Journey in the Pursuit of Excellence, Free Press, 2007.

Ottavo task: insegnare

La Banca Mondiale: World Bank, «Number of teachers across education levels», 2015. ourworldindata.org/grapher/number-of-teachers-across-education-levels.

Più dell’ottantacinque per cento: YouTube Internal Data, Global, 2017. thinkwithgoogle.com/data/learning-related-youtube-statistics/.

Nono task: giocare

Lavoriamo quattrocento ore in più: OECD, Hours worked (indicator), 2020. doi:10.1787/47be1c78-en data.oecd.org/emp/hours-worked.htm.

Il dipartimento statunitense che si occupa di salute e servizi sociali: https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf.

La sua controparte finlandese: Timothy D. Walker (Giugno 2014). «How Finland Keeps Kids Focused Through Free Play», The Atlantic.

«La ricreazione [...] genera»: Anthony D. Pellegrini e Catherine M. Bohn-Gettler, «The Benefits of Recess in Primary School», Scholarpedia Vol. 8, No 2 (2013):
  30448.scholarpedia.org/article/The_Benefits_of_Recess_in_Primary_School.

All’università di Stanford: dschool.stanford.edu/classes/from-play-to-innovation.

«Il gioco analogico»: David Sax, The Revenge of Analog: Real Things and Why They Matter, Public Affairs, 2016.

«Ho scoperto che il semplice atto»: Ingrid Fetell Lee, Joyful: The Surprising Power of Ordinary Things to Create Extraordinary Happiness, Little, Brown Spark, 2018.

«Uno stato per il quale gli individui»: Mihaly Csikszentmihalyi, Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life, Basic Books, 1997.

David Beckham ha scoperto: Press Association, «Build It Like Beckham», The Guardian, 2 febbraio 2014. theguardian.com/football/2014/feb/02/beckham-lego-calm-football-star-stress.

Durante il tempo libero: Pema Bakshi, «21 of the Most Unexpected (And Strange) Celebrity Hobbies», Elle Australia, 2 novembre, 2020. elle.com.au/celebrity/celebrities-with-surprising-hobbies-23780.

Decimo task: vedere

Negli anni Settanta: Sam Carr, «How Many Ads Do We See a Day in 2020?», PPC Protect, 9 aprile 2020. ppcprotect.com/how-many-ads-do-we-see-a-day/.

Al giorno d’oggi gli esperti di marketing digitale: Jon Simpson, «Finding Brand Success in the Digital World», 2017. forbes.com/sites/forbesagencycouncil/2017/08/25/finding-brand-success-in-the-digital-world/#22b27d5a626e.

«Il nostro ecosistema tecnologico»: Matthew B. Crawford, The World Beyond Your Head: On Becoming an Individual in an Age of Distraction, Farrar, Straus and Giroux,
  2015.

Undicesimo task: creare

«Non c’è dubbio: la consapevolezza»: Howard Gardner, Intelligenze creative. Fisiologia della creatività attraverso le vite di Freud, Einstein, Picasso, Stravinsky, Eliot, Gandhi e Martha Graham, Feltrinelli, 2019, trad. R. Rini.

«Oltre cento»: Omnicore, Social Media Benchmark Report, 2020. omnicoreagency.com/social-media-statistics/.

YouTube sostiene: Christos Goodrow, «You Know What’s Cool? A Billion Hours», YouTube Official Blog, 27 febbraio 2017. blog.youtube/news-and-events/you-know-whats-cool-billion-hours.

«Etsy si vanta di poter contare su 4,3 milioni di venditori attivi»: Etsy, Inc. Fourth Quarter 2020 Financial Results, 2020.

Nel 2018 sono stati prodotti 1,68 milioni di libri: Kinga Jentetics, «Self-Publishing Market Review», Publishdrive, 17 dicembre 2019. blog.publishdrive.com/self-publishing-market-review-2019/.

La stampa 3D ha raggiunto la soglia di mercato dei dieci miliardi di dollari: «3D Printing Market by Offering (Printer, Material, Software, Service), Process (Binder
  Jetting, Direct Energy Deposition, Material Extrusion, Material Jetting, Powder Bed Fusion), Application, Vertical, Technology, and Geography – Global Forecast to 2024», 23 ottobre 2019.
  marketsandmarkets.com/Market-Reports/3d-printing-market-1276.html.

«Questo film lo dedichiamo ai folli»: Think Different, spot Apple 1997. Prima versione narrata da Steve Jobs.

«Non importa quali siano la vostra età e il vostro percorso di vita»: Julia Cameron, La via dell’artista, Longanesi, 1998, trad. M. Ghiazza.

«Riconoscere il fatto che le reazioni altrui»: Elizabeth Gilbert, Big Magic. Vinci la paura e scopri il miracolo di una vita creativa, Rizzoli, 2016, trad. M. Rinaldi.

Neuroscientists Mark Beeman: John Kounios and Mark Beeman, The Eureka Factor: Aha Moments, Creative Insight, and the Brain, Random House, 2015.

«A volte capita che l’atto di guidare»: Tess Gerritsen, «A Must-Read Book for Writers: IMAGINE by Jonah Lehrer», Tessgerritsen.com, 9 luglio 2012. tessgerritsen.com/a-must-read-book-for-writers-imagine-by-jonah-lehrer.

«La noia è la porta della fantasia»: Manoush Zomorodi, Bored and Brilliant: How Spacing Out Can Unlock Your Most Productive & Creative Self, St. Martin’s Press, 2017.

Ada Lovelace: Erik Gregersen, «Ada Lovelace: The First Computer Programmer», Brittanica.com, n.d. britannica.com/story/ada-lovelace-the-first-computer-programmer.

«Praticare un’arte, non importa a quale livello»: Kurt Vonnegut, Un uomo senza patria, Bompiani, 2020, trad. V. Mantovani.

Dodicesimo task: pensare

Tre miliardi e mezzo di utilizzatori di smartphone: «Number of Smartphone Users Worldwide from 2016 to 2023», Statista, n.d. statista.com/statistics/330695/number-of-smartphone-users-worldwide/.

«Per raggiungere il massimo livello di produttività»: Cal Newport, Deep work. Concentrati al massimo. Quattro

regole per ritrovare il focus sulle attività davvero importanti, ROI edizioni, 2016, trad. A. Bevilacqua.

Il costo di questi elementi di disturbo: Gloria Mark, Daniela Gudith e Ulrich Klocke, «The Cost of Interrupted Work: More Speed and Stress», Proceedings of the SIGCHI
  Conference on Human Factors in Computing Systems, aprile 2008. dl.acm.org/doi/proceedings/10.1145/1357054.

«Se siete interessati a qualcosa»: Mihaly Csikszentmihalyi, Flow. Psicologia dell’esperienza ottimale, ROI edizioni, 2021, trad. A. Guglielmini.

Lo psicologo dello sviluppo Jean Piaget: The Editors of Encyclopedia Brittanica, «Jean Piaget», n.d. britannica.com/biography/Jean-Piaget.

Quando aveva ventitrè anni, Joe Dispenza: Joe Dispenza, Placebo effect. Libera il potere della tua mente, My Life, 2015.

«Non è stato solo merito mio»: Jonny Long, «“I Think I’m Dreaming”: Tadej Pogačar Reacts to Winning the Tour de France 2020», Cycling Weekly, 19 settembre
  2020. cyclingweekly.com/news/racing/tour-de-france/i-think-im-dreaming-tadej-pogacar-reacts-to-winning-the-tour-de-france-2020-469205.

«Tutta l’infelicità degli uomini»: Blaise Pascal, Opere complete, Bompiani, 2020, trad. M.V. Romeo.

«La nostra capacità di riflettere»: Ryan Holiday, La tranquillità è la chiave, Hoepli, 2022, trad. S. Galluccio.

Il monotasking applicato alla vita

«Ogni volta che siete in compagnia»: Sherry Turkle, La conversazione necessaria. La forza del dialogo nell’era digitale, Einaudi, 2016, trad. L. Giacone.

«Le generazioni future»: James Williams, Scansatevi dalla luce. Libertà e resistenza nel digitale, Effequ, 2019.

Il monofuturo

«Il problema non è che alle persone manchi la forza di volontà»: Adam Alter, Irresistibile. Come dire no alla schiavitù della tecnologia, Giunti, 2017.

«Laddove un movimento sociale»: Zeynep Tufekci, Twitter and Tear Gas: The Power and Fragility of Networked Protest, Yale University Press, 2018.
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Andate a mangiare!

Sesto task: spostarsi

Spostarsi: alcuni fatti

Perché il monotask degli spostamenti vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Goditi il viaggio»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Viaggiatori appassionati

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Partite!

Settimo task: imparare

Imparare: alcuni fatti

Perché il monotask dell’apprendimento vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Nella mia mente c’è ancora posto per cose nuove»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Allievi talentuosi

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a imparare!

Ottavo task: insegnare

Insegnare: alcuni fatti

Perché il monotasking dell’insegnamento vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Trasmetti»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Insegnanti straordinari

I miei insegnanti più indimenticabili

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a insegnare!

Nono task: giocare

Giocare: alcuni fatti

Perché il monotask del gioco vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Gioca!»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Giocatori celebri!

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a giocare!

Decimo task: vedere

Vedere: alcuni fatti

Perché il monotask dell’osservazione vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Guarda vicino e guarda lontano»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Visioni uniche

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a vedere!

Undicesimo task: creare

Creare: alcuni fatti

Perché il monotask della creatività vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Ora esiste!»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Creativi celebri

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a creare!

Dodicesimo task: pensare

Pensare: alcuni fatti

Perché il monotask del pensiero vi aiuterà a fare meglio anche tutto il resto

Il mantra: «Pensa, [inserite il vostro nome], pensa!»

La compulsione al multitasking

Elementi di rinforzo

Alla ricerca del task perduto

Pensatori profondi

Come capire che ce l’avete fatta

E se invece...

Andate a pensare!

Parte III. Tirare le somme

Il monotasking applicato alla vita

Il lavoro

Casa e famiglia

Relazioni e amicizie

Sport e passatempi

Cause che avete a cuore

Il monotasking del tutto

Il monofuturo

E se invece...

Multi o mono

Note ai capitoli

L’arte e la scienza del monotasking

Primo task: leggere

Secondo task: camminare

Terzo task: ascoltare

Quarto task: dormire

Quinto task: mangiare

Sesto task: spostarsi

Settimo task: imparare

Ottavo task: insegnare

Nono task: giocare

Decimo task: vedere

Undicesimo task: creare

Dodicesimo task: pensare

Il monotasking applicato alla vita

Il monofuturo
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