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A tutti coloro che vogliono migliorarsi mentre rendono il mondo un posto
migliore. Questa guida e l'inizio di una nuova era nel servirti.
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Questa e la verita: Tra 6 mesi, sarai una persona migliore,

Godrai di una buona salute, avrai perso qualche chilo, ti sentirai forte e pieno di
energie. Sarai meno stressato e meno ansioso.

In altre parole, starai vivendo una vita migliore.

Di cosa hai bisogno?
Di abitudini migliori.

Perche?

Perche abitudini migliori ti permettono di avere i tre elementi chiave che
motivano quasi OGNI persona a migliorarsi: LIBERTA', FELICITA' E BENESSERE.

“La vita e un viaggio, non tanto per una destinazione, ma per una
trasformazione.” Jim Britts
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E° QUESTA GUIDA RAPIDA

Se ti senti consumato dalla vita, e sei pronto a migliorarti, questa guida fa per te.

Questa guida arriva in un momento in cui lo stile di vita moderno ha provocato
squilibri nelle nostre vite.

Basti pensare allo stress quotidiano, I’eccesso di lavoro, bombardamenti mediatici
di vario tipo (email, notiziari, social media, etc), le giornate frenetiche,
preoccupazioni economiche.

Chi di noi oggi non si sente confuso, stressato o ansioso. Stanco di reagire ad un
mondo imprevedibile e complesso.

Certamente questo non e un modo ottimale di vivere la propria vita.

In questa guida scoprirai i 4 pilastri che devi assolutamente conoscere se vuoi
vivere una vita straordinaria, anziche ordinaria.

Se sai che qualcosa non va nella tua vita, ma non riesci a capire cosa o,
semplicemente, non sai come cambiarla, troverai la risposta in questa guida.

Questa mini-guida ti da una direzione verso la migliore versione di te stesso.

Molte persone commettono I'errore di leggere una guida, e poi dire “so gia
queste cose” prima che abbiano applicato le informazioni.

Non commettere questo errore.

Continua a leggere ed a esercitarti fino a che incorpori queste nuove abitudini
nella tua vita.

E fammi un favore. Scrivimi un’email con le tue idee, opinioni e dubbi. Voglio
sapere cosa ne pensi. Puoi scrivere a rudy@rudycasera.com
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QUESTA GUIDA

MAGGIO 2016
Il diventare una persona migliore mi ha salvato la vita.

Probabilmente hai trovato la tua via a questa guida sul mio sito, oppure un tuo
amico te la passata. Ad ogni modo, sono felice che tu sia qui.

Ho scritto questa guida perché quando ero in un momento di disperato bisogno,
non molto tempo fa, il miglioramento personale mi ha salvato la vita.

Non solo mi ha aiutato a riprendere il controllo della mia vita, ma mi ha aperto gli
occhi sul mondo della crescita personale e le opportunita che puo creare per una
persona.

Questa guida, € il mio modo di restituire tutte le buone cose che mi sono successe
da quando ho ripreso il controllo della mia vita, incluso il perdere 8 chili in 8 mesi.

Questo libricino € una guida e lo scopo & quello di guidarti.

Ti guidera attraverso I'apprendimento dei 4 pilastri e la loro applicazione alla tua
vita.

La maggior parte delle persone semplicemente ti dice cosa fare, ma mai come
farlo. Personalmente sono per il cambiamento tangibile, non per i discorsetti.

Se posso aiutare anche solo una persona a migliorare la sua vita (segretamente
spero di aiutarne di piu), sara valsa la pena spendere due settimane per scrivere
questa guida.

Spero solo che questa guida gratuita possa ripagarti per il tempo e I'attenzione
che le hai prestato.

A te e al tuo miglioramento continuo!
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MIGLIORARSI E' FONDAMENTALE

Molti non vogliono prendere il sentiero meno battuto. Hanno paura del
cambiamento, non vogliono correre rischi.

Sono guidati dalla sicurezza e dal conforto di chi “credono di essere” e sono
troppo spaventati per abbandonare cio che considerano “il porto sicuro”.

E questa e la cosa fondamentale: il cambiamento richiede coraggio.

Ci vuole coraggio per liberarsi dalle catene delle aspettative degli altri. Ci vuole
coraggio per vivere una vita che ti porti gioia, passione ed emozioni.

Ma cosa rischi veramente se non trovi il coraggio di vivere al massimo?

La cosa piu rischiosa che tu possa mai fare € non vivere al massimo del tuo
potenziale e non cercare di migliorare costantemente la tua vita. Una scelta
che molti si pentono sul letto di morte.

Questo € il rimpianto piu comune di chi sta morendo:

“Vorrei aver avuto il coraggio di vivere la mia vita, non la vita che gli altri si
aspettavano da me.”

Quando le persone si rendono conto che la loro vita € quasi finita e ci
ripensano chiaramente, razionalizzano quanti sogni sono rimasti insoddisfatti.

In quel istante capiscono che hanno vissuto una realta non loro, una realta che
non riflette chi sono veramente, una realta non vera.

Molti non hanno capito fino all’ultimo giorno che la felicita & una scelta.
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QUANDO POSSO ESSERE VERAMENTE
ME STESSO

Ogni giorno facciamo delle scelte - alcune grandi, alcune piccole e col tempo
diventano abitudini. Queste abitudini ci plasmano, rendendoci quelli che siamo
oggi e che saremo domani.

Che si tratti di quello che mangi per pranzo o di quello che dici a un collega, hai
(letteralmente) centinaia di occasioni ogni giorno per definire chi sei attraverso
le tue abitudini.

Quando vivi secondo la tua visione e il tuo scopo nella vita, imposti le abitudini
giuste, che ti permettono di diventare esattamente la persona che hai bisogno
di essere.

NON SO QUAL E' IL MIO SCOPO NE' TANTOMENO HO UNA
VISIONE

Allora, sei nel posto giusto, continua a leggere.

Diventare la versione piu vera di te stesso e la prima ragione per migliorarsi... E
la seconda e che ti permette di capire veramente perché sei a questo mondo.

Sei su questo pianeta per una ragione specifica. | tuoi sogni sono importanti, tu
sei importante, e spero che non dimentichi questo.

Nel tuo percorso di miglioramento ti darai delle priorita. E queste priorita ti
faranno capire cos'é veramente importante per te.

Questo sara il momento il quale scoprirai il tuo scopo su questa terra e inizierai
a vivere una vita straordinaria.
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Cosa
OFFRE UNA VITA STRAORDINARIA?

In poche parole, una vita ricca di opportunita per te e chi ti sta vicino come:

® |’opportunita di godere di un’ottima salute, e quindi di essere libero (la
malattia di toglie ogni liberta).

e L|’'opportunita di avere una compagnia di persone per cui provi il massimo
rispetto.

® |’opportunita di avere energia da dedicare alle cose e persone che ami.

e |’'opportunita di guadagnare di piu.

e |’'opportunita di incontrare il partner ideale, sia nella vita privata, sia negli
affari.

e |’'opportunita di avere piu fiducia in te stesso.

e L|’'opportunita di sentirti realizzato, felice ed in armonia con te stesso.

Ma affinché le cose cambino nella tua vita, devi diventare una persona pronta
a questo cambiamento.

Un modo per esserlo & migliorarsi. Per questo stai leggendo questa guida.

“Non cambierai mai la tua vita fino a quando non cambierai
qualcosa che fai ogni giorno.
Il segreto di una vita straordinaria sta nel praticare i 4 pilastri, e
nel creare buone abitudini” - Rudy Casera
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Cosa
TI TRATTIENE DAL VIVERE
UNA VITA STRAORDINARIA

In una parole: conoscenza.

La conoscenza dei 4 pilastri, che non sono altro che delle aree FONDAMENTALI
sul cui miglioramento lavora ogni atleta, imprenditore, super-realizzatore,
persone di successo, etc.

In sostanza, ogni persona con alti livelli di prestazione e risultati.

Se non stai gia lavorando su queste 4 aree, la tua vita & pura sofferenza sia
mentale che fisica.

E’ bene ricordare che il problema maggiore oggi giorno a livello fisico e il
sovrappeso. Ma ci sono inoltre moltissime malattie come cancro, tumore,
diabete, dolori a legamenti e chi piu ne ha piu ne metta.

Ovviamente, quando il corpo soffre, la mente lo segue. Sei d’accordo?
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Gia saprai che le pil comuni malattie mentali sono depressione, ansia, attacchi
di panico e cosi via.

Molti pensano che certe condizioni siano inevitabili, considerandole ereditarie
(ad esempio, mia madre ha lo stesso problema) o attribuendole
all'invecchiamento, al tipo di lavoro svolto e perfino al destino.

La verita e che queste sono solo scuse per giustificare un’irresponsabile stile di
vita, non conforme alle buoni abitudini dei 4 pilastri.

Quando incorpori i 4 pilastri nella vita di tutti i giorni, non solo riduci
drasticamente le possibilita di qualsiasi problema sia mentale che fisico, ma
inizi a vivere veramente una vita che valga la pena vivere.

Otterrai quell'aumento al lavoro, migliorerai le tue relazioni, perderai quei chili
di troppo e raggiungerai i tuoi obiettivi piu facilmente.

Ti sentirai realizzato, forte, attrente, inarrestabile, sicuro di te stesso, e avrai il
pieno controllo della tua vita, consapevole che qualsiasi difficolta ti rendera

una persona migliore.
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[ 4 PILASTRI

Dopo anni di ricerche per capire che cosa renda i migliori tanto abili nei loro
rispettivi campi (artisti, sportivi, imprenditori, etc.), ho notato che alla base del
loro stile di vita ci sono sempre i 4 pilastri.

Di fatto il successo non € mai casuale.
Questi individui straordinari conoscono I'importanza di avere buone abitudini.

Ma non tutte le abitudini sono uguali. Ci sono 4 buone abitudini che considero
essenziali, quelle che definisco in questa guida come i 4 pilastri.

Sono la base solida per la creazione di tutte le buoni abitudini che ti
permettono di raggiungere il tuo massimo potenziale e, inoltre, tengono
lontane le cattive abitudini.

Senza la conoscenza dei 4 pilastri € impossibile vivere una vita al massimo delle
proprie potenzialita, dato che la nostra vita & un riflesso dei nostri giorni, che
sono un riflesso delle nostre abitudini quotidiane.

Ricordati che la sinergia creata dai 4 pilastri &€ piu grande dei loro effetti

individuali. Quindi, non evitare nessun pilastro.
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| 4 pilastri sono:

- Alimentazione

- Potenziamento Muscolare
- Meditazione

- Relazioni

Forse, uno o due pilastri li hai sotto controllo, e ti dico: “Complimenti”, ma ti

dico anche: “Non e sufficiente”.

Se non incorpori tutti i 4 pilastri nella vita di tutti i giorni, prima o poi il tetto
crolla.

Per questo, prima di continuare, vediamo dove ti trovi nel tuo percorso di
miglioramento.
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Ho un esercizio semplice ma efficace per te.
Quando completi questo esercizio onestamente, cambiera la visione di te stesso e

ti motivera al miglioramento.

1. Inizia mettendoti comodo e rilassato senza TV accesa, telefonino o altre
distrazioni.

2. Diseguito, sotto a ogni pilastro, scrivi ogni singolo problema che riscontri.
ALIMENTAZIONE

Esempio:

1. Non resisto hai dolci, & piu forte di me, devo assaggiarli.

2. Mangio a tutte le ore.

3. Mi sento un buco nello stomaco, come un bruciore che non mi lascia
concentrarmi su quello che faccio fino che non mangio qualcosa.

4. Devo stuzzicare un po' a tutte le ore perché mi sento debole.

5. Se non mangio per piu di due ore, crollo.

POTENZIAMENTO MUSCOLARE

Esempio:

1. Non ho tempo per allenarmi.

2. Sono troppo pigro perfino d iaccendere la TV, figuriamoci andare in palestra.

3. Quando i bambini saranno piu grandi, avro il tempo di migliorare il mio aspetto
fisico.

4. La palestra e troppo costosa.

5. Sono stanco e non mi sento bene.
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MEDITAZIONE
Esempio:

1. Fumare & meglio.

2. Mi sento confusa, non so da dove iniziare.
3. Non ho tempo.

4. E’ noioso.

5. Non serve a niente, roba “new age”.

RELAZIONI
Esempio:

1. Sono circondato da persone negative.

2. Al lavoro non mi trovo bene con i colleghi. Spettegolano e sono invidiosi. Li odio!
3. Il mio partner non mi capisce. Mi sento non capita.

4. Vivo in una casa caotica e sporca, mi soffoca.

5. La comunita non mi stimola.

Ben fatto! Ti senti meglio ora che inizi a visualizzare cosa non va nella tua vita,
vero?

Fai un bel respiro profondo... Come ti senti sapendo che ti stai muovendo nella
direzione giusta?

3. Infine, mandami una email con i tuoi problemi e le tue intuizioni a
rudy@rudycasera.com

Andiamo avanti...
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ALIMENTAZIONE

Se ti senti stanco, appesantito e le tue prestazioni sono carenti molto
probabilmente sono il risultato di una cattiva alimentazione.

Hai mai sentito questo detto; “Quello che mangi e quello che sei.”
Niente di piu vero.

Se mangi cibo spazzatura, significa che non hai rispetto di te stesso. E se non hai
rispetto ti te stesso, gli altri ne avranno ancora meno di te.

Entriamo nel tema pratico dell’alimentazione. Un tema scottante come le diete.

Questo forse lo sai gia; Meno calorie = Meno peso. Ma quello che non sai € che
considerare solo le calorie per dimagrire o comunque avere un peso forma € una
visione ridotta della nutrizione.

Il motivo e che non tutte le calorie sono uguali.

Potrebbe sembrarti logico che 150 kcal assunte bevendo una lattina di coca cola
siano uguali a 150 kcal assunte mangiando broccoli.

Scentificamente parlando, 150 Kcal producono la stessa energia
indipendentemente dalla fonte, ma a livello fisiologico genera una risposta
metabolica completamente diversa.

In altre parole, la coca cola produce un picco di zuccheri, alzando il tuo livello
glicemico, e il corpo risponde rilasciando insulina, che facilita I'accumulo di grasso,
oltre ad aumentare 'appetito.

Mangiando broccoli invece ti sentirai piu sazio grazie all’apporto di fibre, oltre a
ricevere una buona quantita di minerali e vitamine.

Due risultati diametralmente opposti.

Ma allora, cosa considerare nella pianificazione degli alimenti?
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La scienza in ambito nutrizionale indica che I'equilibro tra le componenti della
dieta e I'introduzione constante delle poche cose che contano sono la chiave per
una buona alimentazione.

Se vuoi bilanciare I'apporto di nutrienti giorno dopo giorno senza formule ma in
un modo semplice ed efficace, il concetto di “piatto unico” € quello che fa per te.

I =
- VITAMINE E FIBRE
Da verdura e frutta

25%
PROTEINE
Animali e vegetali

25%
CARBOIDRATI

Da cereali integrali,
L riso o patate

Questo modello visivo ¢ il piu semplice per ottenere piatti sani e rispettare le
giuste proporzioni e le corrette combinazioni.

Da quando ho iniziato ad usare il concetto di piatto unico, sia a colazione che a
pranzo, la mia vita (e il mio girovita) sono cambiati per sempre.

Ho perso 8 chili in 8 mesi senza nessuno sforzo, oltre ad aver semplificato la mia
vita a tavola: niente piu antipasti, secondi piatti o contorni, ma tutto in un unico
piatto (ti confesso che mia moglie € entusiasta perché deve lavare meno piatti).

Inoltre non dimenticare di aggiungere grassi insaturi, essenziali per le funzioni
metaboliche del corpo.

RUDYCASERA.COM | Aiutarti nel creare la migliore versione di te stesso



FONTI DI ACIDI GRASSI FONTI DI ACIDI GRASSI FONTI DI ACIDI GRASSI
MONOINSATURI OMEGA-3 OMEGA-6

.y

I

Olio extravergine di oliva Oli di semi spremuti a freddo

acai
o | DK

Nocciole Pesce azzurro
Avocado Semi di lino Frutta secca

Quando crei I'abitudine di pianificare i pasti con piatti semplici ma equilibrati e
con l'uso di prodotti naturali (niente cibi precotti o in scatola), inizi a sentirti piu
energico e leggero.

Inoltre & praticamente impossibile mangiare troppo quando si mangiano i cibi
giusti.

Per cibi giusti intendo cibi veri, non creati in una fabbrica o laboratorio, ma
coltivati in un orto o giardino.
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Ti do un esempio di una mia giornata tipo.

Colazione

intald s S

- Vegetali bolliti come broccoli, spinaci, carote o qualsiasi altro vegetale di
stagione.

- Un frutto di stagione.
Madre natura offre differenti prodotti a secondo della stagione perché i
loro nutrienti sono ottimizzati per aiutare il nostro corpo a respingere
patologie stagionali, oltre che per offrire una naturale rotazione dei

nutrienti.

- Uova alla cocque o all’occhio di bue nella maggior parte dei casi, ma
gualche volta mi concedo un’ommelette.

- Carni bianche, meglio se bollite o al vapore, ma ogni tanto mi concedo un
po’ di grigliata.

- Paneintegrale.
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Pranzo

- Riso Thailandese

- Salmone con varie erbe e spezie tipo curcuma, zenzero, alloro e rosmarino.

- Verdure al vapore di stagione.

- Insalata con abbondande olio d’oliva extra vergine.

Tutto qui. Semplice, sano e tutto ci sta in un piatto.

Se ti stai chiedendo dove & finita la cena, semplicemente la salto. Seguo un
digiuno intermittente.
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Praticamente mangio in una finestra di 8 ore e per le rimanenti 16 ore bevo solo
acqua e te.

Ti potrebbe suonare come una tortura se non hai mai provato, ma la verita e che
da quando ho scoperto il digiuno intermittente non ne posso piu fare a meno.

Perche?

Perché mi sento piu leggero, forte, energetico e inoltre spendo meno tempo a
cucinare e a tavola.

Ma questo tema e per un’altra guida.

POTENZIAMENTO MUSCOLARE

Mi stupisco che le persone crollino a pezzi prima di comprendere I'importanza
dell’attivita fisica.

Noi siamo fatti per muoverci, quindi I’esercizio fisico € una delle armi
fondamentali per vivere una vita al massimo.

E non intendo la camminata mattutina o portare il cane a fare una passeggiata,
ma una serie di esercizi focalizzati nel sviluppare e mantenere la massa muscolare
oltre che la flessibilita.

Le ragioni sono:

- Rallentare I'invecchiamento.

- Prevenire molte malattie di cui l'infarto, causa numero uno di decessi.
- Ridurre la possibilita di diventare obesi.

- Rimanere elastici con il passare degli anni.

Molte delle scuse che sento sono “non ho tempo” oppure “non ci ruiscirdo mai”,
ma la verita e che non viene considerata una priorita.

RUDYCASERA.COM | Aiutarti nel creare la migliore versione di te stesso



Piu importanza dai al potenziamento muscolare, piu facile diventa perdere peso
oltre che aumentare il tuo livello d’energia, sia fisica che mentale. Ne guadagni sia
in salute che in prestazione.

Dove iniziare?

Costruisci un programma di allenamento che preveda esercizi in grado di lavorare
sulla muscolatura, la flessibilita e la resistenza.

Gli esercizi per incrementare la massa muscolare devono essere alternati agli
esercizi di resistenza. In altre parole, non vanno eseguiti lo stesso giorno.

Per quanto riguarda la flessibilita, si tratta di esercizi ottimali per ridurre la
possibilita di infortuni e mantenere un corpo agile nel tempo.

Nessuno vuole passare la propria vecchiaia inchiodato ad una sedia o costretto a
spendere gli ultimi giorni della vita sdraiato su un letto, non credi?

“Hey Rudy, ho una vita molto impegnativa, dove trovo il tempo per fare tutto
guesto?”

Sembra impegnativo, ma servono solamente 5 ore a settimana per rimanere in
forma.

Considerando che ci sono 168 ore in una settimana, 5 ore sono solo circa il 3% del
totale.

Un investimento che vale davvero la pena fare.

Inoltre € un’ottima opportunita per fare nuove conoscenze o spendere del tempo
con persone che hanno obiettivi simili ai tuoi.

Ogni persona di successo che conosco svolge qualche tipo di attivita fisica
regolarmente e, se ci pensi bene, ne conosci anche tu.
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MEDITAZIONE

La vita moderna a portato squilibri drammatici nelle nostre vite.

Basti pensare allo stress quotidiano, I’eccesso di lavoro, bombardamenti mediatici
di vario tipo (email, notiziari, social media, etc) i quali creano una profonda
alterazione della modalita di funzionamento del nostro cervello e del nostro
umore.

Chi di noi oggi non si sente confuso, stressato e ansioso. Chi non vorrebbe essere
piu” concentrato su quello che conta davvero.

La pratica della meditazione aiuta a ristabilire I'equilibrio nei percorsi
neurali del cervello, donando armonia e pace mentale.

Con la costanza della pratica, migliora automaticamente la qualita dei pensieri e,
di conseguenza, la nostra qualita della vita.

Inoltre la meditazione si basa sulla consapevolezza della propria respirazione.
Pensa per un attimo a questo: se non respiri, cosa succede?
A meno che tu non sia immortale, la risposta e ovvia.

E' meno ovvio il fatto che la maggior parte delle persone non sappiano respirare.
Respirano semplicemente per sopravvivere, non respirano per vivere al massimo.

Tutti dovrebbero praticare la meditazione, ma molti sono intimoriti da questa
pratica orientale perché la immaginano complessa, con pose contorte e ore
passate in trance.

Tuttavia meditare & piu facile di quello che sembri.

Basta avere solo 15 minuti di tempo al giorno per cambiare vita e si pu0 praticarla
comodamente sdraiati sul letto o seduti su una poltrona.

Voglio scendere piu nel dettaglio riguardo a come meditare, ma prima lasciami
dirti gli errori che molti commettono:
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e Noniniziano. Aspettano un momento migliore. Quel momento era ieri.

e Non si sconnettono dal mondo esterno.

e Cercano la posizione perfetta, in molti casi complicando la postura.

e Smettono prima di raggiungere benefici concreti.

e Cercano di controllare i pensieri, ma & normale la distrazione durante la
meditazione.

Come Iniziare A Meditare

L’inizio e il momento piu difficile per ogni nuova abitudine e la meditazione non fa
eccezione.

Quando inizi a praticare le sedute di meditazioni per alcuni giorni di seguito, ti
senti sempre piu motivato a continuare. Ma se la interrompi, ti senti
immediatamente demotivato.

Quindi cerca di iniziare questa nuova pratica durante un periodo con pochi
impegni (evita le feste natalizie) per massimizzare le tue possibilita di successo.

E ricordati: il miglior momento per iniziare era ieri.

PRIMO PASSO - SCEGLIERE IL MOMENTO GIUSTO

Scegli un momento della giornata tranquillo, senza distrazioni e sopratutto senza
la possibilita che gli altri ti disturbino.

Le migliore ore per praticare la meditazione sono quelle mattutine, appena ti alzi
o quelle serali, prima di andare a dormire.

Se pratichi la meditazione di mattina, prepari la mente ad affrontare la vita
frenetica di tutti i giorni; praticandola la sera, godrai di un sonno migliore.

Sta a te scegliere in base alle tue necessita. Non esiste un momento della giornata
migliore rispetto ad un altro.
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Comunque puoi meditare sia il mattino che la sera, sicuramente male non ti fa.

Personalmente preferisco la mattina al sorgere del sole perché mi focalizza su
guello che devo fare durante la giornata, oltre a donarmi armonia e pace mentale.

SECONDO PASSO - TEMPO
Per iniziare 5 minuti sono piu che sufficienti.

Quando si cerca di acquisire un’abitudine nuova € fondamentale procedere per
piccoli passi, per evitare insuccessi e frustrazione.

Dopo una settimana lanciati una sfida per motivarti ulteriormente. Aggiungi un
minuto extra alla tua sessione di 5 minuti.

E, come hai gia intuito, ogni settimana aggiungi un minuto extra, fino ad arrivare a
15 minuti.

Dalla mia esperienza quotidiana ho scoperto che 20 minuti sono sufficienti per
raggiungere gli obiettivi della seduta di meditazione e non pesano sulle altre
attivita della giornata.

Molti evitano di praticarla perché pensano di non avere tempo oppure c'e sempre
un imprevisto che impedisce di praticarla con costanza, ma il fatto e che basta
alzarsi 15 minuti prima del solito e il gioco e fatto.

Tutto dipende dalle priorita che ti dai.

TERZO PASSO - TECNICA
Questa ¢ la parte piu semplice, e ti sembrera perfino banale.
“Ti ho forse mai detto che meditare é difficile?”

Trova una posizione comoda, seduto o steso su una superficie rigida. Se stai
seduto, assicurati che la schiena sia dritta.
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Metti una mano sull’addome, sopra I'ombelico, e I'altra sul torace. Inizia a
respirare con il naso profondamente concentrandosi sul tuo respiro.

Questa tecnica ti aiuta ad imparare a respirare con il diaframma (il muscolo del
respiro consapevolo), portando immensi benefici alla tua salute e prestazione.

Utilizza sempre il naso, sia per inspirare che per espirare (vale anche quando fai
sport). L'aria che entra nei polmoni cosi & sempre filtrata, riscaldata ed
umidificata.

Quando inspiri I'addome si deve gonfiare, quando espiri, si deve svuotare.

La tua mente iniziera a vagare, magari ricordandoti gli impegni della giornata. Non
preoccuparti, € naturale.
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Senza forzature, riporta la tua attenzione al respiro, limitandoti ad osservare
dall’esterno i tuoi pensieri.

L’esercizio e riuscito quando si muove solo la mano poggiata sull’laddome, mentre
guella sul torace rimane ferma.

Non c'e niente di mistico o misterioso, la meditazione € quanto di piu naturale
possa esserci.

RELAZIONI

Tu diventi la media delle 5 persone che frequenti pit spesso.

Dalla cerchia di persone che ti circonda, dipende moltissimo il tuo stile di vita, la
tua prestazione e stato di salute. Influiscono sul tuo modo di pensare, come agisci
e, come ti senti.

Per esempio, se spendi molto tempo con un gruppo di persone positive che
credono nell'assumersi la responsabilita delle loro vite, diventerai un individuo
proattivo che plasma il suo futuro.

Se spendi molto tempo con un gruppo di pessimisti che credono il mondo deve
solo dare, comincerai a scendere in una pozza di negativita anche se inizialmente
eri una persona positiva.

Quindi, non sottostimare I'importanza di circondarti con le persone giuste.

Devo ammettere che quando scegli un sentiero poco battuto, potresti sentirti
isolato dalla societa, ma non ti scoraggiare. Persisti! Arrivera il momento in cui
troverai il tuo branco.

Una vita al massimo e una vita condivisa con gli altri, ma non con individui scelti
per paura di rimanere soli, ma per valori condivisi, voglia di crescere assieme e
obiettivi comuni, che € possibile raggiungere meglio insieme piuttosto che da soli.
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Chi sono le persone con cui passi piu tempo?

A\

Metti in discussioni le tue relazioni attuali. Chiediti: “Mi migliorano la vita, oppure
mi trasmettono solo negativita?”

Non esitare a rompere rapporti che non producono un risultato positivo, c'e in
gioco il tuo futuro.

Ricorda che ci sono delle persone che ti possono frenare e altre che possono
accelerare il tuo percorso di vita.

Se ne fai una buona abitudine nel determinare le persone che possono accelerare
il tuo percorso di vita, non solo raggiungerai i tuoi obiettivi piu velocemente, ma
diventerai la migliore versione di te stesso.

Quando diventi la migliore versione di te stesso, ti senti realizzato, felice e
confidente nelle tue capacita, spianandoti la strada verso una vita al massimo.

Stai pensando: “Rudy, facile a dirsi ma difficile a farsi”.

E sai cosa ti dico: “Hai ragione”.

RUDYCASERA.COM | Aiutarti nel creare la migliore versione di te stesso




Per questo ho un piccolo esercizio per farti iniziare:

PRIMO PASSO
Chi sono le 5 persone con cui spendi pil tempo assieme?

Considerando che ci sono 24 ore in una giornata, conta quante ore spendi con
ogni persona.

Molto probabilmente con dei membri della famiglia (es. forse spendi piu tempo
con il fratello che con la madre), colleghi di lavoro e amici stretti.

Scrivi quelle 5 persone qui di seguito. Va bene anche se sono meno di 5.

SECONDO PASSO
Quando hai una lista di 5 persone, chiediti questo:

e Cosa fanno con le loro vite?

e Quanto sono ambiziosi?

e Qualeilloro contributo al mondo?

e Qualisonoilorovalori e credenze?

e (Quanto sono felici, ottimisti ed entusiasti?
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TERZO PASSO

Valuta attentamente se queste persone saranno davvero quelle che ti aiuteranno
a diventare la migliore versione di te stesso.

Ti spingono a provare le tue idee e a realizzare i tuoi progetti o ti dicono che
quello che hai in testa non funzionera?

Ti motiveranno e sosterranno durante il percorso o ti diranno che sono troppo
impegnate?

Ti allungano una mano, offrendoti aiuto oppure ti distraggono dai tuoi progressi?

QUARTO PASSO

Fai una scelta delle persone della tua lista con cui vuoi continuare a spendere
tempo assieme.

Non temere se nessuno o solo 1 0 2 tra le 5 persone di oggi soddisfano il tuo
standard. Continua cosi.

Il tempo che non sprechi nel frequentare le persone sbagliate, lo puoi reinvestire
nel cercare le persone che desideri avere vicino, creando cosi la tua tribu
d'eccellenza.

Non aver paura di perdere alcuni amici, il sostegno della tua famiglia o qualsiasi
altra cosa se questo significa iniziare a circondarti delle persone giuste.

Scegliendo con chi trascorrere il tempo, puoi letteralmente plasmare il tuo futuro.
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AL TUO CONTINUO MIGLIORAMENTO...

Ciao, mi chiamo Rudy Casera e mi
occupo di miglioramento personale.

Se sei arrivato fino qui € perché sei
pronto a creare la migliore versione di te
stesso e vuoi vivere al massimo.

Complimenti! Ottima scelta.
Non sei solo in questo percorso:

L’obiettivo centrale del mio lavoro e di
aiutarti a raggiungere il tuo piu alto

potenziale e vivere la tua vita al meglio.

E fammi un favore. Se hai trovato questa guida utile o inutile, ti prego di farmelo
sapere. Voglio sapere cosa ne pensi: Clicca Qui.

Forse stai pensando che questa guida potrebbe aiutare qualcuno che conosci?
Non esitare. Te ne saranno grati se la condividi con loro.

Ti auguro il meglio nella tua vita, e non vedo I'ora di esserti di nuovo utile.

Rudy Casera

“Non aver paura di splendere,
il mondo ha bisogno della tua luce.”
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https://rudy97.typeform.com/to/A2U9B7

	Text33: 1. Non resisto hai dolci, è più forte di me, devo assaggiarli.
2. Mangio a tutte le ore.
3. Mi sento un buco nello stomaco, come un bruciore che non mi lascia concentrarmi su quello che faccio fino che non mangio qualcosa.
4. Devo stuzzicare un po' a tutte le ore perché mi sento debole.
5. Se non mangio per più di due ore, crollo.
	Text34: 1. Non ho tempo per allenarmi.
2. Sono troppo pigro perfino d iaccendere la TV, figuriamoci andare in palestra.
3. Quando i bambini saranno piu grandi, avrò il tempo di migliorare il mio aspetto fisico.
4. La palestra è troppo costosa.
5. Sono stanco e non mi sento bene.
	Text35: 
	Text36: 
	Text37: 1. Fumare è meglio.
2. Mi sento confusa, non so da dove iniziare.
3. Non ho tempo.
4. E` noioso.
5. Non serve a niente, roba “new age”.
	Text38: 1. Sono circondato da persone negative.
2. Al lavoro non mi trovo bene con i colleghi. Spettegolano e sono invidiosi. Li odio!
3. Il mio partner non mi capisce. Mi sento non capita.
4. Vivo in una casa caotica e sporca, mi soffoca.
5. La comunità non mi stimola.


