Una piccola abitudine nuova

V1-SCHEDA-02-4 - Esercizio 2.4 - Capitolo 2 - Come lavora la mente non consapevole

Scegli un gesto piccolo, che richieda meno di due minuti. Legalo a un momento che esiste gia nella
tua giornata. Per esempio: “Dopo il caffe del mattino, bevo un bicchiere d’acqua.”

Il mio gesto: dopo ,i0

Segna ogni giorno in cui lo fai. Se salti un giorno, riprendi il giorno dopo senza ricominciare da ca-
po.
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Annota anche quando ti accorgi di farlo senza pensarci. Quello e il giorno in cui l'abitudine e nata.
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