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Questa piccola guida è stata diffusa insieme al video “Ti stai 
(probabilmente) dando degli obiettivi SBAGLIATI”.  
Se stai provando a farla senza prima aver visto il video, 
probabilmente ti stai perdendo qualcosa.  
Dai un’occhiata alla filosofia che c’è alla base, ne vale la 
pena. Lo trovi su YouTube. 

Riccardo FP 
Per contatti e info: Riccardo.fp@gmail.com 
www.riccardofp.it 



1. 
FANTASTICA SU QUELLO CHE VUOI 
DIVENTARE (MA NEL DETTAGLIO) 

 

I
l primo passo per crearsi degli obiettivi che possano essere 
veramente realizzati nel corso dell'anno è immaginarsi 
prima in un futuro lontano.  
Questo è il passaggio più divertente, perché non 

dobbiamo essere realistici: possiamo spaziare con la fantasia 
quanto vogliamo. 

Non c’è alcun bisogno di farli tutti di fila: se senti il bisogno 
di lasciar decantare quello che è venuto a galla, fallo pure. 
Puoi prenderti tutto il tempo che vuoi. 

 1 I desideri più nascosti: in cui ci prendiamo del tempo 

per chiederci cosa vogliamo fare nella vita. 

• Metti un timer di 20 minuti (puoi chiedere a Siri, Alexa, 
Bixby o Google. Non se ne accorgerà nessuno). 

• Passali a scrivere tutte le cose che vuoi fare prima di 
morire. Puoi farlo su un foglio di carta, o su Google docs, 
o su Apple notes o sulle pareti della Banca D’Italia… dove 
vuoi. 



• E’ bene affrontare questo esercizio come un 
Brainstorming, quindi: non pensare alla grammatica, non 
criticare le tue idee, non riguardarle. Cerca di scriverne il 
più possibile e lascia l’analisi razionale ad un secondo 
momento. Più raggiungi il flusso di coscienza, meglio è. 

• 20 minuti possono sembrare tanti, e probabilmente sarai 
già a corto di idee dopo 5 minuti, ma non fa nulla: tieni 
duro, non ti distrarre. Lascia vagare la testa e pian piano 
quei desideri che non sapevi nemmeno di avere 
saliranno a galla. Scrivi tutto. 

• Se non sai da dove partire, o sei una persona che 
preferisce suddividere tutto in categorie (ti capisco), puoi 
farlo semplicemente rispondendo a queste domande: 

• Cosa voglio imparare? 
• Cosa voglio vedere? 
• Cosa voglio avere? 
• Chi voglio essere? 
• Cosa voglio provare? 
• Cosa voglio fare? 
• Dove voglio andare? 
• Cosa voglio creare? 
• A cosa voglio contribuire? 
• Quali sfide voglio superare? 

 2 La scadenza immaginaria: in cui riguardiamo i desideri 

e li assaporiamo. 

• Ora riguarda quello che hai scritto e assegna un numero 
ad ogni desiderio, scegliendo tra 1, 3, 5 e 10. Questo 
numero rappresenta gli anni che pensi ti potrebbero 
servire per raggiungere quel desiderio. 



• Puoi anche segnare con “30” quelli che ti sembrano più 
irraggiungibili, ma idealmente dovresti averne un po’ in 
ogni categoria: si spera che non pensi ne’ troppo in 
grande - mettendo in fila una serie di robe che manco 
Elon Musk fuso con Gandhi - ne’ troppo in piccolo. Non 
c’è niente di male a sognare una vita migliore. 

3 La vita che vorrei: in cui ci immaginiamo la nostra vita 

ideale. 

• Di nuovo un bel timer di 20 minuti: Stavolta impegnati ad 
Immaginare nel dettaglio come ti piacerebbe che sia la 
tua vita nel lungo periodo, diciamo tra i 5-10 anni. 

• Puoi inserire i sogni di prima, come puoi non farlo. Puoi 
metterne di altri, puoi fare quello che vuoi: hey, è la tua 
testa!  

• Però è importante che cerchi di descrivere quello che 
vedi in quella tua testa al meglio che puoi: non aver 
paura di entrare nei dettagli, racconta come ti sentirai, 
esprimi perché ti sentirai realizzato. Trattati come un 
personaggio di un film. 



2. 
IL PONTE: AVVICINARSI AI SOGNI 

 

I
l secondo esercizio richiede di nuovo immaginazione, ma 
stavolta cerchiamo di essere un po’ più realistici. Avendo 
ancora vivida in testa la vita che vorremmo, a questo punto 
dovremmo cercare di immaginare un futuro un po’ più 

vicino, diciamo circa… ad un anno da qui.  

• Metti un timer di 20 minuti e immagina la tua vita tra un 
anno: se la tua vita tra 5 anni dovrebbe essere così, 
allora quella tra un anno in che direzione dovrebbe 
andare? 

• E’ uguale all’esercizio di prima, ce la puoi fare. Nel 
prossimo passaggio scoprirai perché fare anche questa. 



3. 
IL PIANO D'AZIONE: TRADURRE LA 
FANTASIA IN PICCOLI TRAGUARDI

 

Q
uesta volta si fa sul serio. Hai immaginato la tua vita 
lontana, ideale, irraggiungibile. Poi l’hai avvicinata in un 
futuro che invece è pure troppo vicino. Ma ora che è lì a 
portata di mano che fai, non ci provi nemmeno? 

• Riprendi quello che hai scritto: rileggendo la tua vita tra 
10 anni dovresti essere in grado di ricavare gli obiettivi 
principali, i più importanti, quelli che causano tutto il 
resto a cascata. Non dovrebbero essere più di 3-5 punti. 

• Ora incrocia questi 3-5 punti con la tua vita ad un anno: 
riesci a vedere il sentiero?  

• Bene, ora scrivi l’obiettivo a lungo termine, sotto di esso 
l’obiettivo ad un anno, e poi… continua continua a 
spezzettarlo. 
• Per avere quella vita tra un anno cosa dovresti fare 

ogni mese? 
• E per raggiungere quell’obiettivo ogni mese cosa 

dovresti fare ogni settimana? 
• E quindi, per compiere quelle gesta che sembravano 

impossibili ogni settimana, cosa dovresti fare ogni 
giorno?  



Dovrebbe venire fuori qualcosa del genere: 

- Obiettivo a lungo termine: avere la migliore salute 
fisica della mia vita. 

- Obiettivo in 1 anno: perdere 10 chili. 

- Obiettivo in 1 mese: perdere 1 chilo. 

- Obiettivo di 1 settimana: allenarsi almeno 5 
giorni questa settimana. 

- Abitudine/azione quotidiana: minimo 30 
minuti di esercizio quotidiano. 

Ora questo obiettivo ha molto più senso, non trovi? Però 
manca un passaggio, resisti ancora un attimo prima di gettarti 
a fare flessioni. 



4. 
CONVERTIRE I PICCOLI TRAGUARDI IN 
ABITUDINI ATOMICHE

 

O
ra è il momento di essere iper-realisti. Con i sogni è bene 
pensare in grande, ma con gli obiettivi è meglio mirare 
corto. Riguarda il tuo obiettivo quotidiano: pensi di 
essere in grado davvero di farlo ogni giorno, in modo che 

sia piacevole e gratificante per te? Se si bene, non hai 
bisogno di questo ultimo passaggio. Altrimenti sei come noi 
comuni mortali. Ora partiamo da dove siamo ora, e 
costruiamo un ponte verso il futuro. 

• Favorisci la costanza: se hai deciso solo 1 o 2 obiettivi, 
allora puoi riuscire a lavorare su tutti 
contemporaneamente. Ma, se ne hai decisi da 3 a 5, 
allora potresti preferire suddividere l’anno in trimestri e 
dedicare ognuno di essi una singola abitudine su cui 
focalizzarti prima di passare alla successiva.  

• Rendila facile: spezzetta l’abitudine al punto tale che sia 
impossibile che non succeda. 
• Ad esempio “fare 30 minuti di attività fisica tutti 

giorni” può diventare farne 5, ma anche mettersi la 
tuta e le scarpe, o “preparare la borsa per la palestra” 
e poi rimanere a casa. 



• Ora prepara un piano settimanale, mensile e/o 
trimestrale per aumentare gradualmente l’abitudine 
atomica fino a quella che è il tuo obiettivo per l’anno. 

• Rendila ovvia: ragiona su quello che hai intorno, e trova 
almeno un modo per rendertela evidente. 
• Se vuoi andare in palestra puoi tenere la borsa pronta 

ed in bella vista. Se vuoi scrivere ogni giorno puoi 
tenere il quaderno sempre al centro del tavolo.  

• Rendila divertente: qualsiasi compito puoi darti, è più 
probabile che verrà fatto davvero se per te è piacevole 
farlo. 
• Ad esempio puoi mettere della musica mentre lo fai, 

rendere l’ambiente profumato o confortevole. 
• Puoi farlo assieme a qualcun altro, o andare in un 

luogo dove è possibile socializzare e farlo assieme a 
qualcun altro. 

• Puoi renderlo un gioco: “oggi sono riuscito a fare 10 
flessioni, vediamo se domani riesco a farne 11” 

• Premiati: anche se hai fatto solo una cosa minuscola, 
dovresti sentirti bene al riguardo. Decidi un piccolo 
premio da poterti concedere ogni volta. 
• Qui però c’è una regola: il premio non deve essere 

un’ostacolo all’abitudine che vuoi prendere. Se hai 
studiato 5 minuti non puoi guardare Netflix per un’ora, 
e se hai corso per 1 km non puoi mangiarti una pizza. 

• Tracciala: l’unico modo per capire cosa sta succedendo 
veramente e avere la possibilità di correggere il tiro è 
tenere traccia dei progressi. Fallo ogni giorno, la sera 
prima di andare a dormire ad esempio, e prenditi 5 
minuti ogni settimana per vedere il quadro più generale. 



“NON SI RAGGIUNGE IL LIVELLO DEI 
PROPRI OBIETTIVI, MA SI CADE AL 
LIVELLO DEI PROPRI SISTEMI” - JAMES 
CLEAR 

Questa mini guida è tutto tranne che esaustiva, ma vuole 
essere un riassunto delle migliori tecniche che ho trovato e 
che mi stanno aiutando in questo momento.  

Credo che il principio essenziale che sottende a tutto 
questo ragionamento sia nel non concentrarsi sulla disciplina, 
sulla motivazione o sulla forza di volontà ma piuttosto sul 
costruire dei sistemi che rendano i nostri obiettivi 
semplicemente inevitabili. 

E’ importante che questo viaggio sia piacevole, quindi 
ricordati di festeggiare i tuoi successi. Buona fortuna. 

Riccardo.
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