Ci sono giornate in cui finisce il lavoro, ma non finisce la lista. Una commissione, una telefonata, la spesa, un po’ di
movimento, una serie da recuperare, magari anche l'idea di imparare qualcosa di nuovo. Il calendario si svuota solo

in apparenza: ogni spazio libero viene subito assegnato a un‘attivita.

Se ti riconosci, non é detto che tu debba organizzarti meglio. Forse hai gia un‘organizzazione fin troppo efficiente.
La domanda pud essere un‘altra: come fare a non riempire ogni ora, e lasciare che il tempo libero sia davvero

libero, almeno in parte?

Non serve cambiare abitudini tutte insieme, né trasformare il riposo in un nuovo obiettivo da raggiungere. Puoi
cominciare da piccoli margini: una mattina meno compressa, una pausa senza schermi, un hobby che non deve

portare da nessuna parte. Il punto non & avere un piano perfetto. Non avere un piano puo essere parte del piano.

Quando il tempo libero diventa un altro impegno

Programmare puo essere utile. Sapere quando fare la spesa o incontrare un amico evita di dover decidere tutto
all'ultimo minuto. Il problema arriva quando ogni momento non prenotato sembra un’occasione sprecata da
riempire. Anche il tempo libero comincia cosi ad avere un risultato atteso: riposarsi nel modo giusto, fare qualcosa

di interessante, essere produttivi, non annoiarsi.

Un tempo libero pieno puo sembrare piacevole sulla carta, ma lasciare poco spazio alla scelta. Si passa da
un’attivita all'altra senza fermarsi a chiedersi che cosa si desidera davvero. E, quando arriva un momento vuoto, la
mano va quasi da sola allo smartphone: un’occhiata alle notifiche, poi ai messaggi, poi a una ricerca online che

porta altrove. Non e un errore morale; € una risposta facile a un piccolo vuoto.

Ma quel vuoto puo essere utile. Non deve necessariamente diventare noia da eliminare. Puo essere il tempo in cui

ti accorgi di essere stanco, cambi idea, fai due passi senza una meta precisa o semplicemente resti seduto qualche

minuto. E spesso in questi intervalli che si recupera un po’ di spazio mentale.

Comincia da una sola ora, non da tutta la giornata



Se l'agenda é gia piena, provare a liberare intere serate pud sembrare irrealistico. E pit semplice individuare un

punto preciso della giornata e lasciarlo meno definito. Per esempio: la prima mezz'ora dopo il lavoro, una parte

della domenica mattina, oppure il tempo tra cena e ora di dormire.

Non é necessario decidere in anticipo come usare quel margine. Anzi, se lo trasformi in un blocco con un
programma dettagliato, rischi solo di spostare altrove la stessa pressione. Puoi limitarti a non aggiungere un

nuovo impegno finché non hai davvero voglia o necessita di farlo.

Una regola semplice per I'agenda

Quando pianifichi la settimana, prova a lasciare un solo spazio non assegnato. Puo essere breve, anche di trenta
minuti. Non serve difenderlo con una spiegazione elaborate: & un margine, non una prenotazione per essere piu

produttivo. Se poi emerge qualcosa che vuoi fare, puoi scegliere. Se non emerge niente, va bene lo stesso.

Un buon controllo e chiederti: «<Se questa attivita saltasse, sentirei sollievo o dispiacere?». La risposta non decide

tutto, ma puo aiutarti a distinguere un desiderio autentico da unabitudine a riempire ogni buco.

Rendi le mattine piu leggere

La sensazione di essere in corsa puo cominciare appena apri gli occhi. Il telefono e sul comodino, arrivano
messaggi e notizie, e in pochi minuti la mente e gia impegnata con richieste che non hai scelto. Alleggerire la
mattina non significa costruire una routine impeccabile alle cinque e mezza: puo voler dire ridurre una o due

decisioni prima di uscire di casa.

La sera prima puoi preparare cio che serve davvero per la mattina, senza organizzare ogni dettaglio: le chiavi in un
posto visibile, la borsa pronta, una colazione semplice se ti fa comodo. Poi prova, quando & possibile, a non aprire

subito tutte le app. Anche pochi minuti senza notifiche aiutano a cominciare la giornata con meno voci in testa.

* Riduci una scelta: scegli in anticipo i vestiti o decidi una colazione facile da ripetere.

* Rimanda lo smartphone: lascia passare qualche minuto prima di controllare messaggi e aggiornamenti, se il

tuo mattino lo consente.

* Non aggiungere una nuova routine per forza: se hai gia poco tempo, I'obiettivo puo essere togliere un

passaggio, non inserirne uno.



* Lascia un margine per gli imprevisti: uscire con tre minuti di anticipo, quando & possibile, puo rendere

meno urgente tutto il resto.

Una mattina piu leggera non deve essere silenziosa, lenta o perfettamente ordinata. Puo essere semplicemente
una mattina in cui non provi a recuperare, appena sveglio, tutto quello che il mondo ha pubblicato durante la
notte.

Fai pause senza schermi, senza trasformarle in una prova

Gli schermi sono utili per lavorare, orientarsi, parlare con gli altri e anche svagarsi. Eppure, quando ogni pausa
finisce davanti a un display, il cambio di attivita non sempre da alla mente un vero intervallo. Il tempo passa, ma

continuiamo a ricevere stimoli, informazioni e richieste.

Una pausa senza schermi non deve durare un’ora né richiedere attrezzatura. Puo essere un tragitto breve a piedi,
una tazza di té bevuta lontano dal computer, due minuti vicino alla finestra, oppure il pranzo senza tenere lo
smartphone accanto al piatto. Se ti sposti spesso a piedi, puoi usare un tratto del percorso per guardarti intorno

invece di ascoltare qualcosa o controllare il telefono.

Prova una pausa piccola e concreta
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1. Metti lo smartphone fuori portata, anche solo per dieci minuti.
2. Scegli un gesto semplice: camminare, bere, respirare all'aria aperta o riordinare una superficie.

3. Quando la pausa finisce, torna a quello che stavi facendo senza valutare se I'hai “sfruttata bene”.

Se ti viene spontaneo riprendere il telefono, non serve rimproverarti. Puoi notarlo e provare di nuovo piu tardi.
Anche lasciare il computer chiuso durante il pranzo, quando il lavoro lo permette, € un cambiamento sufficiente.
Non stai cercando di sparire dalla tecnologia: stai scegliendo qualche momento in cui non é lei a decidere cosa

guardare.

Lascia che gli hobby restino hobby

Un interesse puo diventare piu faticoso quando gli chiediamo di produrre un risultato: imparare in fretta,
migliorare, finire un progetto, documentare i progressi o dimostrare di aver usato bene il tempo. Non c'é nulla di
male nel voler imparare una tecnica o completare qualcosa. Ma non ogni attivita piacevole deve diventare un

percorso con obiettivi e scadenze.

Puoi leggere cinque pagine e chiudere il libro. Fare un po’ di giardinaggio sul balcone senza fotografare ogni
pianta. Suonare uno strumento per il tempo che ti va, anche se ripeti sempre gli stessi accordi. Se ti piace cucinare,
preparare una ricetta senza trasformare il risultato in una prestazione da condividere. Un hobby puo essere

importante anche se non migliora il curriculum e non produce un contenuto.

Come togliere pressione a un’attivita

* Riduci la durata: prova per dieci o venti minuti invece di prometterti un‘intera serata.
* Lascia spazio all'interruzione: puoi smettere quando hai perso interesse, non solo quando hai finito.
* Non misurare tutto: non serve tenere traccia di ogni sessione o confrontare i risultati con quelli altrui.

* Scegli un‘attivita accessibile: tieni a portata il libro, il quaderno o il materiale che usi, cosi iniziare richiede

pochi minuti.
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Se un hobby ti piace davvero, a volte tornerai a farlo. Se per un periodo non ti va, non significa che hai fallito o che
devi ritrovare la motivazione. Puo essere solo una pausa. Il tempo libero non ha bisogno di un curriculum

coerente.

Usa smartphone e computer per cercare meglio, non piu a lungo

Una ricerca online puo chiarire un dubbio e aiutarti a decidere. Puo anche allungarsi senza che tu te ne accorga:
apri una scheda, poi un confronto, poi altri consigli, finché scegliere un corso o un’attivita diventa un’attivita a sé.

Invece di esplorare senza confini, prova a dare alla ricerca una domanda precisa.

Per esempio: «Mi serve un’attivita da fare vicino a casa il sabato mattina?» e piu utile di «Qual e I'hobby migliore
per me?». Puoi cercare un orario, una distanza, un costo, oppure tre opzioni realistiche. Poi chiudi il browser e
decidi se una di quelle possibilita ti interessa davvero. Se nessuna ti convince, non c'e bisogno di continuare a

cercare per riempire il tempo.

Situazione Ricerca mirata Possibile limite Vuoi provare una nuova attivita Cerca una prova singola o un incontro
introduttivo vicino a casa Evita di confrontare decine di corsi prima di averne provato uno Hai poco tempo libero
Controlla durata e orari prima di iscriverti Non prenotare ogni fascia oraria disponibile solo perché c'e Stai cercando
un hobby tranquillo Fai una ricerca con una preferenza concreta, come “senza attrezzatura” Non aspettarti che una

lista online stabilisca cosa ti piacera

Puoi applicare lo stesso criterio allo smartphone. Silenziare alcune notifiche, spostare un'app dalla schermata
iniziale o stabilire un momento per guardare la posta sono piccoli interventi pratici. Non devi rendere il telefono

inutilizzabile: ti basta ridurre gli inviti automatici a occuparti di qualcosa.

Impara a tollerare un po’ di spazio vuoto

All'inizio, una mezz'ora non programmata puo sembrare un problema da risolvere. Potresti pensare di stare
sprecando tempo o di dimenticare qualcosa. Non devi convincerti che ogni momento vuoto sia meraviglioso. Puoi

semplicemente aspettare qualche minuto prima di assegnargli un compito.

A volte scoprirai che vuoi riposare. Altre volte ti verra voglia di chiamare qualcuno, fare un giro o dedicarti a
un‘attivita che non avevi pianificato. E qualche volta non succedera niente di particolare. Va bene: lo spazio libero

non & una promessa di intuizioni straordinarie. E una possibilita di scegliere con meno fretta.

Se ti aiuta, puoi tenere una piccola lista di idee da cui pescare, ma limitata a tre o quattro voci. Per esempio: fare
due passi, leggere, preparare qualcosa di semplice, non fare niente per un po’. Non & una lista di cose da
completare: € un promemoria che hai possibilita diverse dal riempire automaticamente I'ora con un impegno o uno

schermo.

Un modo sostenibile per iniziare

Per la prossima settimana, prova una sola modifica: lascia senza programma una fascia breve, fai una pausa senza
smartphone oppure ritarda di qualche minuto il primo controllo delle notifiche al mattino. Scegli quella che sembra

meno complicata, non quella che appare piu impressionante. Se non funziona, adattala.

La misura non é quante attivita riesci a eliminare, né quanto a lungo resisti senza usare il computer o il telefono.
Puoi chiederti, piu semplicemente: «Ho avuto almeno un momento in cui ho potuto scegliere cosa fare?». Se la

risposta é si, hai creato un po’ di spazio mentale.



Non serve riempire ogni ora per meritare il riposo, e non serve organizzare il tempo libero in modo impeccabile per
sentirti in ordine. Alleggerire le giornate pud cominciare da una pausa, da un hobby senza aspettative o da una

mattina con un'interruzione in meno. Il resto puo restare aperto. Non avere un piano puo essere parte del piano.



