Come usare questo libro

Non leggere RESET cercando di ricordare tutto. E soprattutto non chiuderlo pensando: “Da
domani devo fare tutte queste cose.” Avremmo fallito.

LEGGI

Leggi. Comprendi. Fermati quando qualcosa ti riguarda particolarmente.

OSSERVA

Osserva la tua vita. Non quella ideale: quella vera.

AGGIUSTA

Prova un piccolo cambiamento. Non dieci. Poi osserva cosa succede.

Nel libro troverai PRATICA KAEVO, MITO / REALTA, NON COMPLICARLO, PUNTO
DI CONTROLLO, richiami 80/20 e SCEGLI LA TUA ONE. Non devi completarli tutti.
Questo non € un compito. E uno strumento.
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LA VITA CHE CI STA STANCANDO

Guarda la vita che stai vivendo davvero.

Non sempre siamo stanchi perché stiamo facendo troppo. A volte siamo stanchi perché non
smettiamo mai davvero.

Notifiche, schermi, sedentarieta, pasti consumati in fretta, lavoro che continua mentalmente
anche dopo I’orario: la giornata moderna puo diventare una sequenza quasi continua di input.

RESET non ti chiede di demonizzare la vita moderna. Ti chiede di osservare quali azioni ti
aiutano davvero e quali ripeti soltanto perché sono diventate automatiche.

Il punto non ¢ tornare a una vita senza tecnologia, impegni o pressione. Il punto ¢ riconoscere
quando la giornata ha smesso di essere guidata dalle tue priorita ed ¢ diventata una successione
di reazioni.

Prima di cercare una nuova routine, prova quindi a distinguere cio che scegli da cio che
semplicemente accade. E da questa differenza che inizia RESET.

PRATICA KAEVO — L’OSSERVAZIONE

Per un giorno non cambiare niente. Osserva: quando guardi il telefono per la prima volta;
quanto tempo resti seduto; quando mangi per fame e quando per automatismo; i tuoi picchi e
cali di energia; quanto tempo passi all’aperto; quanto tempo trascorri con le persone a cui
tieni senza uno schermo; a che ora vai a letto; quanto spazio resta per te.

Per cambiare qualcosa devi prima riuscire a vederla.

Non puoi migliorare una giornata che non hai mai davvero
osservato.

KAEVO
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