
Sistema di addestramento per uomini tenaci

TEO LEGIO
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Chi sono?
Sono un uomo tenace e appassionato di arti marziali.
Mi sono chiesto: cosa differenzia una persona che porta a termine le cose da una 
che molla?
I miei studi hanno individuato un fattore: la disciplina.

Perché creare il sistema di addestramento 
DOJO?
-trasmetterti quello che ha fatto la differenza nella mia vita;
-aiutarti a realizzare i tuoi sogni;
-curare più zombie possibile;
-allenare la tua volontà e darti la disciplina per ottenere risultati.

Si, hai capito bene. Siamo circondati da zombie. Persone già morte, spente, non 
sepolte, addormentate, drogate e prive di volontà. 
Zombie impotenti e incapaci di gestire la loro vita.

L'invasione è dovuta ad armi di distrazione. Siamo esposti a:
televisione, film, internet, social media, chat, video games, cibo non salutare, 
pornografia, pubblicità ecc
Il risultato è una generazione di zombie con problemi come ansia, depressione, 
cattive relazionali, obesità, tristezza, noia ecc.. 

L'antidoto è l'addestramento DOJO.

Studi hanno confermato che saper di rimandare la gratificazione porta a:
- essere in salute, con un fisico atletico e scolpito;
- essere popolari, socialmente attivi e avere relazioni più stabili;
- avere successo negli studi;
- essere stabili finanziariamente e a fare un lavoro che piace;
- soffrire meno di malattie mentali;

Nel passato, la disciplina di una persona era celebrata come una virtù.
Nella storia umana chi non era disciplinato era destinato a morire. 
Oggi sono disponibili risorse, opportunità e tecnologie. Ma non abbiamo 
sviluppato il controllo personale per servircene. 
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Iniziando l'addestramento DOJO ti assumi la responsabilità della tua vita e 
continuando a leggere dichiari di avere:
-un obbiettivo chiaro e quantificabile;
-un piano per raggiungerlo;
-la volontà di superare ogni step del piano.

“Se non volevo farmi male, sarei andato a giocare a carte.”
Lottatore dopo una dolorosa contusione al naso durante un allenamento

Cos’è la disciplina?
-è il processo formato da steps giornalieri con cui trasformi il futuro in 
presente. Il vuoto tra te e i tuoi obbiettivi.

-è un insieme di azioni coerenti e ripetute nel tempo.  Azioni costanti che generano 
abitudini per l'esecuzione di un piano.

Con la disciplina completi le cose, passando dal 97% al 100%.  Essa
genera risultati esponenziali dove applicata.

Hai degli obbiettivi, puoi cambiare strategia per raggiungerli, ma non 
cambi gli obbiettivi prefissati. rispetta  quello che hai prefissato. 
non  fare una cosa per sentirsi meglio, e' sbagliato. Non ti focalizzare su quello 
che hai completato, focalizzati su quello che hai completato relativamente  a 
quello che avevi detto che avresti compiuto. Non importa quanto difficile. 

Volontà: è compiere un'azione quando non si vuole o in situazione sfavorevole. 
Richiede uno sforzo momentaneo. E' limitata nell'arco della giornata. Quando 
finisce è facile mollare o cadere nei piaceri immediati.

Disciplina: quanto le tue abitudini quotidiane riflettono la persona che vuoi 
diventare. E' la fedeltà con la tua visione a lungo termine. E' la capacità di 
mantenere delle abitudini positive nel tempo. La disciplina richiede giorni, mesi e 
anni di azioni ripetute. 

La volontà è un puntino. La disciplina è una linea formata da puntini.
Più volontà applichi in un breve periodo di tempo, più fai fatica ad essere 
disciplinato a lungo termine. Questa è la verità sotto la maggior parte dei 
fallimenti.

Una buona notizia! La forza di volontà è come un muscolo e può essere esercitata,
praticata e sviluppata giorno dopo giorno. Come può anche essere dimenticata, 
indebolita e atrofizzata. Inizialmente certe azioni saranno difficili, poi 
diventeranno facili e automatiche. Lavorare 16 ore al giorno? Ci si arriva 
gradualmente alzando sempre di più l'asticella.

Ogni successo nello sport, nel business e nella vita non è dovuto alla 
momentanea  forza di volontà, ma all'integrazione delle abitudini appropriate. 
Non è smettere di mangiare male, è amare il cibo sano. Non è arrivare sul podio, è 
l'amore per gli allenamenti. Non è fare milioni, è la passione nel processo e nel 
fornire valore alle altre persone. 

Focalizzati su un'abitudine per volta e crea le circostanze che rendono 
l'obbiettivo  finale  inevitabile.  Chiediti che abitudini implementare per 
raggiungerlo. 
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Fai piccoli cambiamenti che riesci a mantenere e trasformare in abitudini. E come 
una palla di neve, genererai una valanga. 

L'addestramento DOJO è per una elite di persone. Pochi riescono a completarlo.

Finiscilo ed entrerai a fare parte degli uomini tenaci che sopravvivono.

Ricorda.. un giorno sarai morto.

Quanto hai detto:

-non e’ possibile

-io non riesco

-la mia vita non mi piace

-“eh ma io”, “eh ma la mia situazione è differente”, “ma”, “però”, “eh ma però se”

-vorrei fare quella cosa

-vorrei riuscire a svegliarmi presto alla mattina

-vorrei mettermi a dieta

-vorrei iniziare a fare esercizi fisici

-vorrei avere più soldi

-vorrei riuscire a completare le cose che inizio

-vorrei essere un imprenditore

vorrei essere una persona di successo

vorrei...

vorrei..

ecc..

Vorrei non esiste. “Ma”,“però”,”se” nemmeno. 

Le scuse sono per i perdenti. Moltissimo è possibile se sei disciplinato.

 

DOJO è  stressante,  doloroso,  faticoso,  duro.   Proverà il  tuo  fisico  e  la  tua

spyche.

e’ creato per lottatori e persone affamate di risultati.
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La durata del programma e': LA  TUA  VITA. 

Hai il permesso di scegliere cosa fare dopo 60 giorni. 

Quando inizi non puoi tornare indietro, devi arrivare fino alla fine. Se sgarri, inizi

da capo.

“If you want to be a champion, you need to train like one.”

George St-Pierre, MMA Welterweight Champion

Per 60 giorni, ogni singolo giorno dovrai seguire queste regole:

- Regola N1: Svegliati alle 5 del mattino.......................................................................................Pg. 7

- Regola N2: Esercizi fisici…………………………………………………….………….....................................……Pg.8

- Regola N3: Meditazione………………………………………....…………….......................………..............……..Pg.9

- Regola N4: To-to-list quotidiana.................................................................................…...............Pg.10

- Regola N5: Vestiti per il successo………….………………...…………………...................................…..Pg.11

- Regola N6: Mangia sano……………………………....……....………………………......................…................Pg.12

- Regola N7: Lavora almeno un'ora per te ogni giorno..........................................…...............Pg.13

- Regola N8: Porta sempre con te un block notes...........…………......................……..............…Pg.14

- Regola N9: Mantieni una postura corretta.……………....……......................……………................Pg.14

- Regola N10: Rispondi in modo diretto, si o no…………….........…………...................…................Pg.15

- Regola N11: Stop pornografia, Stop masturbazione…………….........................…..................Pg.15

- Regola N12: Riposa domenica mattina , rivedi le note, programma la settimana...........Pg. 16

- Regola N13: Leggi almeno 30 minuti al giorno……………….......................………………......……..Pg.16

- Regola N14: Doccia fredda……………………………………………………….............................…………….Pg.17

- Regola N15: Ordine personale…………………………....…………………….......................…………….…..Pg.17

- Bonus.................................................................................................................................................... Pg.18

poche parole. Fatti.
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          Svegliati alle 5 del mattino

La giornata ha 24 ore.

Devi dormire 7 o 8 ore al massimo. 

Sveglia alle 5.

A letto alle 21:00-21:30.

Se vai a letto più tardi, sempre sveglia alle 5.

Inizialmente  puoi  svegliarti  alle  6,  ma  giorno  dopo  giorno  devi  arrivare  a

svegliarti alle 5.

Al mattino sei più produttivo.

Svegliarsi presto è un’abitudine che ti da una marcia in più per iniziare una giornata

più efficace.

ti sentirai meglio ed inizierai la tua giornata alla grande.

Inoltre guadagnerai delle ore per raggiungere prima i tuoi obbiettivi.

No scuse. La sveglia va puntata in un orario compreso tra le 5 e le 6 del mattino,

Il tempo è la risorsa più preziosa. Utilizzalo bene.

Alzati   e  compi  azioni  volte  al  tuo  miglioramento  e  alla  conquista  dei  tuoi

obbiettivi. Puoi fare esercizi fisici  o lavorare ad un tuo progetto.

Il successo non lo raggiungi se dormi.

Svegliarsi presto richiede disciplina, per questo molte persone non lo fanno. 

Le persone disciplinate fanno quello che gli altri odiano fare, per poi essere ciò

che gli altri non possono essere.

È più facile dormire e rifugiarsi nei sogni. 

Svegliarsi per renderli reali non lo è. 

La realtà è difficile, brutta e cattiva. Il mondo è contro di te, vuole colpirti per

metterti al tappeto. Tu puoi cambiarlo. Alzandoti prima hai più possibilità.

Alzarsi presto non significa rinunciare alla qualità del sonno. Dormi bene, nel

giusto ambiente (No luci, aria che circola, silenzio assoluto). Se sei stanco, vai a

letto prima alla sera.

“It’s Time”

Bruce Buffer
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                  Esercizi fisici

Siamo nati per essere in forma, forti e sani come atleti olimpionici.

Il tuo fisico, la tua struttura mentale, il tuo stato ormonale e la tua salute in

generale migliora facendo sport.

Questo  argomento  richiede  decine  di  libri.  Ti  invito  a  ricercare  un  bravo

allenatore e buone letture sul natural bodybuilding e sullo sport.

Riporto qui quello che faccio io e ha fatto la differenza nella mia vita 

Esercizi senza macchinari, multi-articolari, che coinvolgono tutto il corpo. 

Gli allenamenti anaerobici sono brevi ed intensi.

Giorno 1: gambe due esercizi

giorno 2: corsa bici nuoto per 30 minuti

giorno 3: petto un esercizio, spalle un esercizio, tricipiti un esercizio

giorno 4: corsa, bici o nuoto per 30 minuti

giorno 5: dorso due esercizi, bicipiti un esercizio 

giorno 6: stretching

giorno 7: riposo

Per ogni esercizio 6-10 ripetizioni per 2-3 serie

La prima serie di ogni esercizio fai più ripetizioni delle altre.

Lascia circa 7 giorni tra un allenamento di un gruppo muscolare ed un altro . Il

recuperò è importante.

Durante la corsa, la camminata e gli esercizi fisici respira in modo profondo. 

Con il tempo varia gli esercizi.

aumenta le ripetizioni e la velocità.

Non stare fermo. Se non sei in attività, attivati. 

Se ti piace lo sport che fai, continua a farlo. 

Qualcosa  di  nuovo?  Inizia  ad  imparare  l'arte  del  combattimento.  Cerca  una

palestra  di  brazilian  jiu  jitsu  nelle  tue  zone,  assicurati  che  ci  sia  un  bravo

allenatore ed iscriviti. Fai almeno 10 allenamenti prima di decidere se continuare

o meno.
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                  Meditazione

Medita almeno 10 minuti ogni giorno. Se non lo hai mai fatto, inizia.

 

Meditare  aumenterà la tua concentrazione.

Durante la meditazione focalizzati sulla respirazione.

Inspira ed espira profondamente. Inizia facendo cicli lunghi e lenti, poi porta la

respirazione al ritmo naturale.

Alcuni spunti che ti possono aiutare:

-dopo  esserti  focalizzato  nella  respirazione  per  alcuni  minuti,  lascia  per  un

periodo di tempo il cervello libero di pensare a quello che vuole;

-Visualizza la realtà per quello che potrebbe essere non per come e’. 

-Pensa  a  quanto  fortunato  sei  e  sii  grato  per   la  vita,  le  opportunità  che  ti

circondano, il tuo corpo e le cose più piccole;

-trova il pensiero più fondamentale che riesco a generare. Sto facendo questo

perché lo fanno tutti? O semplicemente perché me lo ha detto qualcuno? 

- ascolta il tuo corpo, la tua mente e il tuo cuore;

- osserva  senza etichette, pregiudizi  o aspettative.

Meditare  allinea  mente,  cuore  e  corpo.  Conosci  te  stesso  e  le  tue  azioni

diventeranno più efficaci.

Calma la tua mente e tutti gli ambiti della tua vita ne trarranno beneficio.
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                      To-to-list quotidiana

Ogni sera scrivi una do-to-list dei risultati che vuoi ottenere il giorno dopo.

Per ogni voce nella lista assegna un blocco di tempo. 

Devi sapere cosa fare in ogni singolo momento della giornata.

Non e' essenziale scrivere i dettagli. Tieni a mente le cose principali da completare

e l'ora esatta in cui farlo.

Imposta la giornata che segue e ti addormenterai sapendo già e visualizzando in

modo positivo quali saranno le azioni da compiere e i risultati da ottenere.

La tua produttività aumenterà.

Scrivi  i  risultati  da  ottenere  il  giorno  seguente  e  un  senso  di  direzione  e

soddisfazione ti avvolgerà quando li ottieni.

Fai le cose impegnative ad inizio giornata.

non avere obbiettivi scritti facilità la procrastinazione.

Riserva del tempo per  lo svago e il rilassamento.

Pian piano porterai  a  termine sempre  più  cose.  E  acquisterai  momento come  un

volano.

Ricorda che la motivazione deriva dall’azione.

Più agisci e più sei motivato ad agire. 

Le persone di successo gestiscono il loro tempo e priorità. 

La lista dei risultati da ottenere va fatta anche per la settimana e il mese, al loro

inizio.
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                  Vestiti per il successo

Attento a come ti vesti.

Quando esci devi essere al TOP. 

Lo stile è una componente delle persone di successo.

I vincenti si vestono per la vittoria.

Come ti vesti influenza l'atteggiamento e di conseguenza anche le tue azioni.

Cambia il tuo modo di pensare, i risultati diversi sono la conseguenza.

Quando mi  vesto per il  successo mi sento bene,  con meno preoccupazioni  e più

felice.

I grandi si vestono per il successo. 

E' un’abitudine che si applica anche all'ambiente in cui si vive. Circondati di cose di

valore. Crea un ambiente potenziante.

Se sei in uno studio ben ordinato, pulito e con un arredamento che ricorda le

imprese del passato e del presente, cambia il tuo modo di lavorare. 

Vestirti per il successo ti aiuta a pensare ed agire in grande. 

Le persone che si  vestono bene sono ben accolte.  Gli  altri  provano piacere a

stare vicino a chi ha una buona presenza. La prima impressione conta. Non hai una

seconda opportunità di fare una buona prima impressione.

Vestirsi bene e curare l'aspetto è una questione di rispetto per gli altri. Quando ti

vesti bene dimostri di rispettare te stesso e anche gli altri. 

 

Vestiti sempre al top.
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            Mangia sano

Mangia in modo salutare.

Un'alimentazione corretta e sana e' la base per il tuo livello di energia e le tue

performance fisiche e mentali.

Mangiando cibo sano migliorerai ogni area della tua vita.

Tu sei quello che mangi.

Linee guida:

-No cibi  che contengono  zucchero. 

Lo zucchero e' come una droga per l'organismo ed e' nocivo poiché subisce molti

trattamenti chimici artificiali.

-No bibite gasate o con coloranti. 

La miglior bevanda che esiste e'  l'acqua,  il  tuo corpo non ha bisogno di  altre

bevande. Bevi abbondantemente durante la prima parte della giornata.

-No junk food. 

Evita cibi lavorati con gusti artificiali. NO fastfood. No cibi pre-confezionati o in

scatola.

-No a carboidrati   malsani  per   l'organismo. 

Pane, pizza, brioche, dolci..NO.

-No a latte e, latticini  o derivati.

-Frutta, frutti di bosco, verdura, carne, pesce.. a volontà!

-Preferire la carne bianca  da animali che si cibano in modo corretto. 

Sei  grasso?  Se  si  c’è  un  motivo.  No  non  ci  sono  scuse.  Nella  stra-grande

maggioranza  dei  casi  e’  solo  per  la  tua  ignoranza  in  materia,  le  scuse  che  ti

racconti e la tua mancanza di disciplina. Alza il tuo culo e inizia a studiare come

mangiare in modo sano. La battaglia la vinci al supermercato.

Questo addestramento non è per i grassi. Non mi piacciono le persone che non si

rispettano. Stai mettendo in pericolo la tua vita! 

Un regime alimentare sano è alla base di una vita produttiva e felice. Attivati per

farlo tuo. Leggi libri, prova, impara da chi ha già ottenuto i risultati che tu vuoi

ottenere. Inizia ad introdurre pian piano cibi sani nella tua dieta e togliere quelli

nocivi.
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         Lavora almeno un'ora per te ogni giorno

Lavora per te.

Imposta  un  obbiettivo  specifico  e  personale.  Crea  un  piano  realistico.  Inizia  a

lavorarci almeno un'ora al giorno.

No scuse.

Un viaggio, un progetto, un'idea.

Inizia a lavorare per te. 

Crea  qualcosa  di  tuo.

Devi fare qualcosa di tuo. Questo non significa..

..leggere un libro, è una cosa fatta da altri. Ma  scriverne  uno. 

..vedere un film. Significa  farne  uno. 

..ascoltare una canzone. Significa  farne  una. 

..comprare qualcosa. Significa  costruire  e  vendere. 

Fai una lista dei progetti che puoi fare e una lista dei problemi che puoi risolvere.

Parti da li, crea qualcosa di tuo. Qualcosa che aggiunga valore alla tua vita e/o

a quella delle altre persone. 

Inventa qualcosa, migliora qualcosa di già esistente, Risolvi un problema!

Lavorare per te è essenziale.

Ho creato DOJO alla sera, quando tornavo a casa dall’università,

Lavorare per te deve diventare un’abitudine.. Lo diventerà se inizi e sei costante.

Un  passo  alla  volta  e  farai  grandi  cose.  L’altra  opzione?  Passare  la  vita  a

lavorare per il sogno di qualcun altro. Vendendo il tuo tempo e trascorrendo

una vita limitata in stato di semi-mediocrità.

Disciplinati nel risparmio e nella creazione di attività tue. Devi creare cash-flow.

Lavora per te. 

Parti con un’ora al giorno. E continua finché non diventerà a tempo pieno. E poi

ancora finché non ne avrai più bisogno ma lo farai per puro piacere personale.
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          Porta sempre con te  un block notes 

Il block notes e' una tua estremità.

Puoi usare carta e penna, o il cellulare. 

Annota pensieri e idee appena la tua mente li genera.

Le idee posso arrivare in un momento inaspettato. Tu sarai pronto a scriverle in

un  luogo  sicuro.  libera  la  mente  dalla  preoccupazione  e  dallo  stress  di

ricordare le cose.

 

Saprai sempre dove trovare le varie note, le cose da fare, le cose da aggiungere a

progetti esistenti ecc.

Avrai una maggiore chiarezza mentale.

Le persone di  successo portano un block notes con se o hanno a portata di mano

qualcosa dove annotare i pensieri. 

          mantieni una postura corretta

Quando:  lavori,  studi,  interagisci  con  altre  persone  mantieni  una  postura

corretta.

Schiena eretta, petto in fuori. 

Una corretta posture influisce sul tuo modo di pensare e sul tuo atteggiamento. 

Una corretta postura ti rende lucido, autoritario e risulti piacevole alle altre

persone.

Una corretta postura e' salutare per il corpo.

Tenere una postura corretta richiede disciplina. Per 60 giorni se ti trovi in una

posizione  scorretta  pensa  a:  un  professionista  lavorerebbe  seduto  in  questo

modo? E’ una posizione degna di un leader?

Controllare il proprio corpo richiede disciplina. 
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                              rispondi in modo diretto, si o no.

Rispondi in modo diretto e breve alle domande che ti vengono fatte. 

Non giustificare o spiegare le tue risposte.

SI o NO. Punto. Fine. Stop.

Poche parole concise e dirette.

Lascia i tuoi risultati a parlare per te.

Molte persone giustificano le proprie scelte e risposte per il timore di non essere

capiti e di essere rifiutati. 

i vincenti non hanno il bisogno di giustificarsi a nessuno.  

Diventa una persona concisa. Riduci al minimo il numero di parole necessarie per

spiegare un concetto. Sii veloce e chiaro nella risposta.

                  stop pornografia, Stop masturbazione

La masturbazione e' una droga nociva. Ti rende debole ed esaurisce la tua energia.

Smetti.

Ti sentirai energico e lotterai più duramente per i tuoi obbiettivi.

Il tuo livello di testosterone si alza.

La tua percezione della vita sessuale non sarà più alterata

Guardare la pornografia è un modo per favorire violenza e prostituzione.

Trattieniti   per  le  ragazze  reali.

Controlla il  tuo impulso sessuale,   è  uno stato mentale.  Molte persone sono

schiave dell’energia sessuale, si abbassano al livello delle bestie. Gestiscila e

sublimarla per indirizzarla in altri ambiti e compiere grandi cose.

Per 60 giorni evita la pornografia e la masturbazione.
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                   riposa domenica mattina, rivedi le note,

                   programma la settimana

riposa la domenica.

No esercizi e punta la sveglia più tardi. Nella mattinata di domenica...

-Analizza i risultati ottenuti durante la settimana:

Cosa e' andato bene e cosa no? 

Dove avresti potuto fare meglio? 

Perché non sei riuscito a raggiungere certi obbiettivi assegnati?

Cosa puoi migliorare?

-Analizza le note nel tuo block-notes e riordinale.

-Programma la settimana successiva.

Che risultati vuoi ottenere la prossima settimana? 

                 Leggi almeno 30 minuti al giorno

Leggi almeno 30 minuti ogni giorno. 

L'educazione inizia alla fine della scuola. 

Devi continuare a formarti in modo autonomo.

Se non lo fai deperirai lentamente verso l'oblio della mediocrità.

Mantieni attiva la tua curiosità.

Le informazioni che ti servono sono fuori. Sono gratis o molto economiche. 

Anche dopo la laurea mantieni una mentalità da cintura bianca. 

Per  creare  nuove  cose,  nuovi  business,  fare  nuove  esperienze  hai  bisogno  di

continuare a formarti. 

Rendi la tua formazione una priorità.

L'apprendimento richiede disciplina. Il miglior modo di imparare e' FARE le cose, ma

e' essenziale fornire continuamente nuovi input al cervello.  Impara qualcosa di

nuovo  ogni  giorno. Devi  essere  disciplinato  per  assimilare  nuovi  concetti,

affrontare situazioni sempre complesse e imparare nuove competenze.

Imposta un numero di pagine minimo giornaliere da leggere. 

L'obbiettivo e' arrivare almeno ad un libro a settimana.

Studia i libri delle persone che hanno già ottenuto i risultati che vuoi ottenere,

studia le grandi biografie, leggi i classici, leggi libri nel tuo settore. 

Continua. Continua a formarti. Giorno dopo giorno.
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                 Doccia fredda

Per 60 giorni fai la doccia fredda.

La doccia fredda ha molti benefici:

-il tuo cuore pompa più sangue;

-il tuo sistema immunitario è stimolato;

-perdi peso più in fretta;

-combatti la depressione;

-il tuo testosterone aumenta;

-aumenta la tua energia

-pelle e capelli diventano più sani..ecc

Tempra il tuo corpo. Per gran parte della storia umana gli esseri umani si sono

lavati con acqua fredda. 

Oggi gli atleti fanno bagni ghiacciati per recuperare più velocemente da infortuni

ed intensi allenamenti.

Inizia  con  l'acqua  tiepida.  Gradualmente  abbassa  la  temperatura  dell'acqua  in

modo che il tuo corpo si adatti.

Non è indicata per chi ha problemi cardiaci o pressione alta.

.

                 Ordine personale

Tieni ordinate le tue cose e il luogo dove vivi. 

Un ambiente ordinato genera benessere e ti fa guadagnare tempo.

 

Per 60 giorni quando usi una cosa rimettila esattamente al suo posto. 

Un lavoro non e' finito finché non hai ordinato e pulito tutto.

Crea un ambiente che ti aiuti a restare disciplinato e ti stimoli all'azione.

“It's the repetition  of  affirmations  that leads to belief. And once that  belief

becomes a deep conviction , things begin  to happen .”

—MUHAMAD  ALI
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-No Fumo

Le sigarette sono per i perdenti. 

Una persona che fuma non ha rispetto di se ed è insicura. 

Il fumo è una brutta moda.

Al massimo fuma un sigaro qualche volta, fa meno male.

Quando fumi  coltivi  un cancro dentro di  te  che si  diffonde  piano piano.  Avrai

sempre meno energia e sempre meno fiato per fare attività sportiva. 

Alcuni effetti negativi sono:

invecchiamento precoce, eccesso di muco, bronchite cronica, irritazione delle vie

respiratorie,  tumori,  denti  gialli  e  alito cattivo,  il  tuo sangue  trasporta meno

ossigeno, stress, asma, la pressione delle arterie aumenta, può causare infarto o

ictus, declino mentale, ulcere gastro-duodenali, impotenza nell'uomo.

i benefici  per chi smette, oltre a prevenire gli effetti scritti sopra, sono enormi.

Puoi essere cool anche senza fumare. Non c'è niente di bello nel rovinarsi.

Per 60 giorni al posto di accendere una sigaretta fai 10  respiri profondi.
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-No Alcol

L'alcol ti rende debole e stupido. Persone si sono rovinate la vita con l'alcol. 

Impara dai loro errori per evitarli.

Non hai bisogno di bere per provare emozioni o divertirti. Quando bevi stai dicendo

che odi la tua vita. Le persone usano l'alcol come rifugio poiché sono disgustate

della loro situazione. Si ritrovano al bar con altri falliti e bevono. Con il tempo

diventa un'abitudine, una dipendenza, la loro normalità.

Cambia e lavora per vivere i tuoi sogni, lascia stare l'alcol.

“L'alcol è per i falliti.”

Teo Legio

Effetti alcol:

-perdita di coscienza e vuoti di memoria;

-problemi di apprendimento e memorizzazione;

-confusione, difficoltà a coordinare i muscoli; 

-danni e tumori al fegato;

-Ansia, depressione;

-Diminuzione di attenzione e capacità cognitive;

-rimpicciolimento del cervello;

-infertilità, impotenza;

-difficoltà a parlare;

-problemi sociali come violenza, isolamento, divorzio;

-problemi finanziari e legali.

Non c'è valore nella mediocrità.

Ci sono centinaia di studi sull'argomento. Ho scritto solo una parte degli effetti

negativi. Ti invito ad approfondire.

Per 60 giorni evita l'alcol.

Disciplina  Pratica – Pagina 19



-No TV

La TV è l'origine di ogni male. Gettala. 

La  TV  spazza  via  i  colleganti  tra  i  neuroni  del  tuo  cervello.  Diventi  stupido,

incapace di intendere, volere, agire. 

Le cose che vedi non sono vere. 

La TV va sconfitta. E' la cosa che crea più zombie in assoluto.

Gettala ora. No scuse.

Alcuni effetti negativi:

-favorisce un linguaggio semplificato e ridotto;

-Toglie l'immaginazione, la capacità di  formulare concetti  astratti  e di  formare

immagini mentali;

-fornisce esempi sbagliati da seguire;

-favorisce la violenza;

-scadente rendimento scolastico;

-demenza;

-instaura una paura cronica del mondo esterno e delle cose non conosciute.

Smetti di fare quello che ti uccide. Ed inizia a fare ciò che porta risultati.

Per 60 giorni non devi vedere la TV. 

I fear not the man who has practiced 10,000 kicks once, but I fear the man who

has practiced one kick 10,000 times. 

Bruce lee
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Inizia oggi. Tieni a mente che:

-non ho tempo;

-non ho voglia;

-non riesco;

-non in questo momento;

-magari più tardi;

-non ce la faccio; 

-è impossibile;

-è difficile;

-non ho la conoscenza necessaria;

-ecc

..le scuse NON esistono.

Migliora il tuo presente per migliorare il tuo futuro.

Inizia ora il tuo addestramento. Agisci o muori.

Grazie al rispetto di queste regole otterrai risultati sempre maggiori.

Se infrangi le regole dovrai iniziare da capo.

60 giorni. Non raccontarti scuse. Prendi in mano la tua vita.

Ci sentiamo quando lo completi su www.uomotenace.com

Uomo Tenace – 2015 – Italia.

Edizione numero: 1.00.
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