La sveglia suona, la mano cerca il telefono e, prima ancora di alzarsi, si € gia passati dalle notifiche alle previsioni del
tempo, poi a una notizia, poi a un messaggio a cui forse non serve rispondere subito. Non & una questione di forza

di volonta: lo smartphone € [i, a portata di mano, e offre un flusso continuo di cose da guardare.

Per non guardare il telefono appena svegli non e necessario inventare una routine perfetta né riempire la
mattina di attivita. Puo bastare cambiare l'ordine di una piccola cosa: prima dieci minuti per sé, poi lo schermo.
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trasformano la giornata e non devono farlo. Possono pero creare un passaggio meno brusco tra il sonno e il resto.

Se l'idea di una routine mattutina elaborata ti pesa gia mentre la leggi, ridimensionala. Scegli una sola attivita,
preparala nel modo piu semplice possibile e prova quando ti va. E se una mattina non hai un piano, va bene: non

avere un piano puo essere parte del piano.

Perché rimandare lo smartphone puo alleggerire la mattina

Quando si apre il telefono appena svegli, spesso si entra direttamente nelle priorita degli altri: un messaggio, una
mail, una notifica di lavoro o una notizia urgente solo nel modo in cui € presentata sullo schermo. One client
recently told me thought they could save money but ended up paying more.. Anche senza rispondere, la mente

comincia a fare spazio a informazioni e decisioni prima che si sia davvero iniziata la giornata.

Rimandare il primo controllo non significa rifiutare la tecnologia. Significa scegliere un momento per usarla, invece
di lasciarle decidere il ritmo dei primi minuti. Per qualcuno sara un’attesa di dieci minuti; per altri, solo il tempo di

bere un bicchiere d'acqua o vestirsi. Non esiste una soglia giusta per tutti.

Un dettaglio pratico conta piu di tante promesse: dove si trova il telefono. Se dorme sul comodino, prenderlo ¢
facilissimo. Se lo lasci a caricare qualche passo piu in la e usi una sveglia separata, hai creato un piccolo intervallo
tra il risveglio e il controllo dello schermo. Non € una regola obbligatoria: & una modifica dell'ambiente che puo

rendere pit semplice la scelta che desideri fare.

Dieci minuti non sono una nuova performance

La parola “routine” a volte fa pensare a una sequenza rigida: alzarsi presto, meditare, scrivere, fare esercizio,
preparare una colazione impeccabile. Se tutto questo ti incuriosisce, puoi provarlo; ma non serve per cominciare.

Una buona pratica mattutina deve stare nella vita che hai, non in quella ideale che dovrebbe iniziare il lunedi.

Pensa a questi minuti come a uno spazio non ancora occupato. Puoi usarli per una pausa senza schermi, per un
hobby lasciato in sospeso o anche solo per fare le cose necessarie con meno fretta. Se un‘attivita richiede piu di
dieci minuti di preparazione, ridimensionala: il quaderno e gia sul tavolo? Bene. Devi cercare penne, sistemare

materiali e preparare un angolo speciale? Forse, per ora, basta una pagina e una matita qualunque.



8 idee semplici da provare al mattino

You know what's funny? non occorre scegliere otto attivita. Leggi le proposte e prendi quella che ti sembra meno
faticosa, non quella che ti sembra piu produttiva. Puoi alternarle, ripeterne una oppure non fare niente di

particolare: I'obiettivo & avere un‘alternativa disponibile quando la mano va verso lo smartphone.

1. Bevi un bicchiere d’acqua senza controllare messaggi

Lascia un bicchiere o una bottiglia in un punto comodo. Bevi con calma, magari vicino alla finestra o mentre la
stanza si illumina. Non & necessario trasformare il gesto in un rituale: € semplicemente un modo concreto per

iniziare la mattina facendo una cosa alla volta.

2. Prepara un caffe senza fretta

Il caffé senza fretta non deve essere elaborato né durare mezz'ora. Puo significare appoggiare il telefono,
preparare la moka o la macchina e bere qualche sorso seduti, senza scorrere notizie mentre aspetti. Se non

bevi caffe, vale lo stesso per te, latte o colazione: scegli qualcosa che fai gia e aggiungi un minuto di presenza.

3. Apri la finestra e guarda fuori

Per un paio di minuti osserva il tempo, i rumori della strada o le luci nelle case vicine. Non devi fare un esercizio
di mindfulness né “svuotare la mente”. Puoi semplicemente notare che fuori € nuvoloso, che il quartiere si sta

svegliando o che oggi c'e aria fresca.

4. Fai qualche movimento gentile

Allunga le braccia, ruota piano le spalle, cammina per casa o fai due piegamenti del busto che ti risultino
comodi. Non € un allenamento e non occorre cambiarsi o seguire un video sullo smartphone. Se un

movimento da fastidio, saltalo. Anche alzarsi e raggiungere la cucina & gia movimento.

5. Leggi una pagina su carta



Lascia un libro, una rivista o un giornale cartaceo a portata di mano. Una pagina basta; se ti prende, puoi
continuare un altro giorno. Per tenere davvero libera la pausa, evita di sostituire il telefono con il computer o

con un lettore pieno di notifiche. Qui il punto e leggere senza aprire una nuova sequenza di stimoli.

6. Scrivi tre righe, anche poco interessanti

Puoi annotare come hai dormito, cosa ti serve ricordare o quale cosa vuoi fare per prima. Non e un diario da

mantenere ogni giorno e non deve diventare materiale da condividere. Tre righe private sono sufficienti; se

non sai cosa scrivere, puoi anche lasciare la pagina vuota.

7. Riprendi un hobby in formato minuscolo

Disegna per cinque minuti, lavora a un giro di maglia, suona qualche accordo, annaffia una pianta o fai un
cruciverba. Un hobby senza pressione non ha bisogno di un risultato, di una tabella di progressi o di una
fotografia da pubblicare. E un‘attivita che pud restare piccola e piacevole proprio perché non deve dimostrare

nulla.

8. Esci per una breve camminata

Se gli orari e il contesto lo permettono, fai il giro dell'isolato o scendi a prendere qualcosa. Non deve essere
una camminata sportiva: puo essere un modo per prendere un po’ d'aria prima di sederti al computer. Se non

puoi uscire, cammina per casa mentre aspetti che il caffe sia pronto.

Una piccola tabella per scegliere senza pensarci troppo

Se al mattino hai... Puoi provare... Preparazione Molto sonno Bere acqua e guardare fuori dalla finestra Nessuna o
quasi Voglia di calma Fare colazione o bere il caffé senza schermi Usare quello che prepari gia Mani in movimento
Disegnare, sferruzzare o curare una pianta Lasciare un oggetto a portata di mano Poco tempo Fare qualche

allungamento o leggere una pagina Un libro o uno spazio libero Una domanda pratica Annotare una cosa da fare

o da ricordare Quaderno e penna

Come rendere piu facile non guardare il telefono appena svegli



La scelta & piu semplice quando non devi negoziarla ogni mattina. Puoi preparare una piccola alternativa la sera
prima: appoggiare il libro sul tavolo, lasciare una penna vicino al quaderno o mettere la tazza in vista. Non e
necessario predisporre un angolo speciale. La preparazione dovrebbe durare poco; se diventa un progetto,

probabilmente & troppo complicata.

* Sposta il telefono di pochi passi. Anche una distanza modesta introduce un momento in cui puoi decidere

se prenderlo.

* Riduci le notifiche non urgenti. Se il telefono serve come sveglia o per necessita familiari, non devi

rinunciarci. Puoi pero silenziare gli avvisi che non richiedono attenzione immediata.

* Scegli prima una sola alternativa. "“Domani leggo una pagina” € piu pratico di un elenco di dieci buone

abitudini da rispettare.

* Lascia spazio alle mattine storte. Se prendi il telefono subito, non hai fallito. Puoi accorgertene e fare una

pausa in un altro momento.

Puo aiutare anche un accordo elastico: prima di aprire le app, fai un gesto che dura un minuto. Bere, aprire la
finestra o sederti per il caffe. Non deve essere una prova di disciplina. E un modo per ricordarti che esiste un

passaggio tra il risveglio e il mondo online.

E il computer? Quando la ricerca online e davvero utile

Non tutte le mattine si prestano a restare completamente lontani dagli schermi. A volte devi controllare un orario,
cercare un'informazione o organizzare la giornata. In quel caso, smartphone e computer possono essere strumenti
utili: la differenza e entrare con una domanda concreta, invece di aprire tutto per abitudine e lasciarsi trascinare da

una pagina all‘altra.

Se devi fare una ricerca, prova a formulare prima cio che ti serve: “a che ora parte il tram?” oppure “qual € il
numero per fissare I'appuntamento?”. Cerca la risposta, verifica che venga da una fonte attendibile e poi chiudi la
scheda. Se non hai bisogno di agire in quel momento, puoi annotare la domanda e rimandarla a un orario piu

adatto, per esempio dopo la colazione.

Una ricerca mirata in tre passaggi

1. Definisci il bisogno. Quale informazione ti serve davvero adesso?
2. Scegli lo strumento. Usa lo smartphone se ¢ la soluzione piu rapida, oppure il computer se ti serve leggere o
confrontare con piu calma.

3. Fermati quando hai la risposta. Evita di passare automaticamente dalle informazioni utili alle notifiche, alle

notizie o alle app social.

Una ricerca online mirata non significa cercare sempre meno, ma cercare con un’intenzione. Se ti accorgi che una
domanda apre altre dieci schede, puoi salvare il link o annotare il tema per piu tardi. La mattina non deve

diventare il momento in cui risolvi ogni curiosita e ogni incombenza digitale.

Se hai solo dieci minuti, non devi usarli tutti

E facile pensare che dieci minuti debbano essere riempiti per intero. In realta puoi usare un minuto per bere e gli
altri nove per prepararti, oppure passare due minuti alla finestra e poi tornare alle tue cose. Una pausa senza

schermi non deve essere produttiva per meritare spazio.



Puo anche darsi che tu non abbia voglia di leggere, scrivere o muoverti. In quel caso, resta seduto un momento,
ascolta i rumori della casa o lascia che la mattina inizi senza aggiungere un compito. Non avere un piano puo
essere parte del piano. L'importante € non trasformare una proposta leggera in un altro motivo per sentirsi in

ritardo.

Una prova semplice per domani

Stasera scegli un gesto solo e metti I'oggetto che ti serve in un punto visibile. Domattina, prima di aprire il
telefono, prova quel gesto per qualche minuto: un caffe senza fretta, una pagina di libro, una finestra aperta o una

camminata in casa. Poi usa pure lo smartphone o il computer quando ti servono.

Non é necessario mantenere questa abitudine ogni giorno. Puoi provarla per una mattina, riprenderla quando ne
senti il bisogno o cambiare attivita. Il valore non sta nel rispettare una sequenza impeccabile, ma nel poter
scegliere come cominciare. Dieci minuti al mattino possono essere semplicemente dieci minuti che non

appartengono subito alle notifiche.



