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Introduzione

Questo non e un libro di motivazione

Se stai cercando una scarica di entusiasmo, chiudi
questo libro. Ce ne sono a centinaia, la fuori, scritti
apposta per farti sentire potente per venti minuti.
Funzionano come lo zucchero: un picco, poi il
crollo. E il giorno dopo sei di nuovo al punto di
partenza, con una citazione in piu salvata sul
telefono e un'abitudine in meno costruita nella
vita reale.

Questo ¢ un manuale di dominio personale. La
differenza e semplice: la motivazione ti dice come
dovresti sentirti, il dominio personale ti insegna
come devi funzionare. La prima dipende
dall'umore, dal meteo, da come ti ha parlato il
capo stamattina. Il secondo dipende da strutture
che costruisci una volta e che poi lavorano per te
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ogni giorno, anche quando non ne hai voglia.
Soprattutto quando non ne hai voglia.

La parola «potere» spaventa, perchée Ila
associamo al dominio sugli altri. Qui significa
un'altra cosa. Potere, in queste pagine, ¢ la
capacita di decidere chi sei e di comportarti di
conseguenza, indipendentemente da cio che senti,
da cio che fanno gli altri e da cio che succede
intorno a te. E potere su te stesso. Ed & 'unico
potere che nessuno puo toglierti, perché nessuno
te lo ha dato.

C'e un test brutale per capire quanto ne possiedi
oggl. Prendi l'ultima promessa che hai fatto a te
stesso: alzarti prima, allenarti, finire quel
progetto, smettere di controllare il telefono ogni
tre minuti. L'hal mantenuta? Se la risposta € no,
non hai un problema di motivazione. Hai un
problema di comando: dai ordini a te stesso e te
stesso non obbedisce. Nessun discorso
motivazionale ripara una catena di comando
rotta. Si ripara con l'addestramento. Questo libro

e quell'addestramento.
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Cosa troverai, cosa non troverai

Non troverai teoria astratta. Ogni capitolo
contiene strumenti: protocolli, esercizi, regole
operative, domande precise. Cose da fare oggi,
non concetti da ammirare. Quando incontrerai un
principio, sara sempre seguito da una pratica. Un
principio senza pratica € decorazione.

Non troverai promesse facili. Costruire
disciplina é scomodo. Imparare a restare calmo
mentre gli altri si agitano richiede ripetizione.
Farsi rispettare senza alzare la voce chiede piu
coraggio che urlare. Se qualcuno ti dice che esiste
una scorciatoia, ti sta vendendo qualcosa.

Troverai invece un percorso in quattro parti.
Nella prima demolisci il mito della motivazione e
getti le fondamenta: identita, standard, controllo
dell'attenzione. @ Nella seconda costruisci:
abitudini, routine, energia fisica, gestione della
pressione. Nella terza impari il dominio verso
l'esterno: calma, carisma, comunicazione,
rispetto. Nella quarta metti tutto in azione, con la

leadership e con un protocollo di novanta giorni
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che trasforma 1l libro In un cambiamento

misurabile.

Le sette leggi del Codice

Tutto cio che leggerai discende da sette leggi. Le
incontrerai declinate in mille forme, ma vale la
pena fissarle subito, perché sono la spina dorsale
del percorso.

1. Non negoziare con te stesso. Ogni
volta che riapri una decisione gia presa,
insegni alla tua mente che i tuoi ordini sono
opinioni.

2. L'identita precede l'azione. Non fai cio
che wvuoi: fai cio che sei. Cambia la
definizione di te, e il comportamento
seguira.

3. Controlla il controllabile, ignora il
resto. Sprecare forza su cio che non
dipende da te € il modo piu veloce per non
averne quando serve.

4. La calma é autorita. Chi si agita insegue.

Chi resta fermo viene raggiunto.
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5. Meno, ma meglio. La forza non sta nel
fare di piu: sta nel fare la cosa giusta, con
costanza, fino in fondo.

6. Il rispetto si costruisce con i confini,
non con i favori. Le persone ti trattano
nel modo in cui permetti loro di trattarti.

7. La costanza batte l'intensita. Un
giorno perfetto non vale niente. Cento

giorni decenti cambiano una vita.

Come usare questo libro

Leggilo con una penna. Alla fine di ogni

capitolo trovi il suo principio essenziale e

almeno uno strumento da applicare: fermati e

applicalo prima di proseguire. Un capitolo

letto e non praticato € un capitolo sprecato.

Meglio dieci pagine trasformate in

comportamento che trecento trasformate in

opinioni.

Ti servira anche un quaderno. Chiamalo come
vuoi: registro, diario di bordo, taccuino del
Codice. Sara il luogo dove scrivi 1 tuoi standard,
tracci 1 tuoi giorni, prepari le conversazioni
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difficili e fai le revisioni settimanali. La carta e
lenta, ed e esattamente per questo che funziona:
cio che scrivi a mano lo stai gia decidendo.

Ultima cosa. In queste pagine ti parlero in modo
diretto, a volte duro. Non € mancanza di rispetto:
e 1l contrario. Ti tratto da persona capace di
sentirsi dire la verita senza anestesia. Chi ti
lusinga non ti stima; ti usa. Io parto dal
presupposto che tu sia venuto qui per diventare
piu solido, non per essere consolato.

Non ti prometto che sara facile. Ti prometto che
sara reale.

Cominciamo.

@ Sebastlanu "-J'Dttan Edlture 2026
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PARTE PRIMA — LE
FONDAMENTA
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CAPITOLO 1

La morte della motivazione

La motivazione ti porta alla partenza. Solo la
disciplina ti porta al traguardo.

Lunedi mattina, ore 6.30. Andrea si sveglia
carico. Ieri sera ha guardato un video che gli ha
acceso qualcosa dentro: da oggi si cambia.
Palestra prima del lavoro, niente telefono a
colazione, un'ora di studio la sera. Lunedi
esegue tutto, e si sente invincibile. Martedi
esegue quasi tutto. Mercoledi piove, ha
dormito male, il capo gli ha rovinato la
giornata: salta la palestra, «tanto recupero
domani». Giovedi il recupero non arriva.

Venerdi sera Andrea e sul divano, telefono in

mano, a guardare un altro video

motivazionale. Il ciclo ricomincia.

Andrea non e debole. Andrea sta usando lo
strumento sbagliato. Ha affidato il suo
cambiamento a un'emozione, e le emozioni hanno

<@ Seuastiano Votter Editore, 2020,

Tutti i Diritti Riservati,




13

una caratteristica non negoziabile: passano. La
motivazione e meteo. La disciplina e clima. Il
meteo lo subisci; i1l clima lo costruisci. Tutto
questo capitolo serve a farti smettere di guardare

il cielo e 1iniziare a costruire il clima.

I tre miti che ti tengono fermo

Primo mito: «Devo sentirmela». E 1'idea
che 1'azione giusta arrivi dopo lo stato d'animo
giusto. Aspetti di sentirti pronto, ispirato,
energico. Ma la sequenza reale funziona al
contrario: e l'azione che genera lo stato
d'animo, non viceversa. Non ti alleni perché
hai energia; hai energia perché ti alleni. Non
scrivi  perché sei ispirato; l'ispirazione
compare, quando compare, dopo venti minuti
che stai scrivendo. Chi aspetta di sentirsela ha

consegnato il telecomando della propria vita a

una sostanza chimica di passaggio.

Secondo mito: «Mi serve la spinta
giusta». Il libro giusto, il video giusto, il
momento giusto, il lunedi giusto, il primo
gennaio. E la logica della scintilla: cerchi un
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innesco esterno abbastanza potente da farti
partire. Il problema e che ogni scintilla si spegne,
e tu resti dipendente dalla prossima. Le persone
che ammiri non hanno trovato una scintilla piu
grande della tua: hanno smesso di averne bisogno.
Hanno sostituito la scintilla con un sistema.
Terzo mito: «Gli altri hanno piu forza di
volonta». Guardi chi si allena all'alba da dieci
anni e pensi che possieda una riserva di volonta
che a te manca. Falso. La forza di volonta e una
risorsa limitata per molti: tende a consumarsi con
le decisioni, con lo stress, con la fame, con la
stanchezza. Chi dura nel tempo non € chi ha piu
volonta, e chi ne consuma meno. Ha costruito la
propria vita in modo da non dover combattere
ogni giorno la stessa battaglia. La sveglia e a
quell'ora da dieci anni: non decide piu, esegue. Il
vero segreto dei disciplinati e che hanno reso la

disciplina quasi superflua.

Perché la motivazione tradisce sempre

Vale la pena capire il meccanismo, perché
quando lo vedi non ci caschi piu. La
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motivazione € un picco emotivo legato
all'anticipazione di un risultato: immagini la
versione futura di te, il cervello rilascia il suo
anticipo di ricompensa, e per qualche ora ti
senti gid arrivato. E piacevole, ed & proprio
questo 1l problema: il cervello ha gia incassato
parte del premio senza che tu abbia fatto nulla.
Per questo pianificare e cosi gratificante e agire
cosi faticoso. La lista dei buoni propositi € una
forma raffinata di consumo: consumi
I'immagine del risultato invece di produrlo.
C'e di piu. La motivazione e massima all'inizio,
quando serve meno, e minima nel mezzo, quando
serve di piu. Qualunque percorso reale ha una
lunga zona centrale piatta: i1 risultati non si
vedono ancora, la novita e finita, la fatica e
quotidiana. E 1i che si decide tutto, ed &
esattamente li che la motivazione ti abbandona.
Progettare la propria crescita sulla motivazione e
come progettare una casa contando sul bel tempo.
La disciplina funziona al contrario. Non ti
chiede come ti senti: ti chiede solo cosa va fatto. E
indifferente all'umore, e questa indifferenza e la
L B penaslano yatlan EHlom el .
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sua forza. Nei giorni buoni la disciplina e
invisibile. Nei giorni cattivi e 1'unica cosa che ti
tiene in piedi. E ogni giorno cattivo superato la
rende piu spessa, come un callo.

Da dove si comincia: tre strumenti

La disciplina non si trova, si costruisce. E si
costruisce piccola. L'errore classico € partire
con un piano da atleta olimpico dopo anni di
divano: non stai dimostrando serieta, stai
preparando 1l fallimento. Questi tre strumenti

sono il punto di partenza.

Strumento 1. Il patto minimo

Scegli da una a tre azioni quotidiane cosi piccole
da essere quasi ridicole:

FINE ANTEPRIMA
ACQUISTALO COMPELTO SUL SITO
Editoresebastianovottari.com
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