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    Intro
  


 1
) Ti faccio le mie
congratulazioni per il tuo livello di autostima perche decidendo di
leggere questo ebook hai detto a te stesso : ” devo smettere di
fumare “ devo fare qualcosa per migliorare la qualità della mia
vita , della mia salute e di chi mi sta intorno. Sono sicuro che puoi
farcela a patto che sei disposto a mantenere l’impegno preso con te
stesso.


  Questo
ebook è stato scritto per fornirti e garantirti una serie di
strumenti e conoscenze che difficilmente potrai trovare altrove.



  Nelle
pagine che seguono troverai alcuni strumenti semplici e molto potenti


 Prima
di iniziare voglio mettere in chiaro una cosa , gli strumenti che
utilizzerai non sono una terapia medica e non intende sostituire al
parere professionale del vostro medico curante ma cercheremo di
capire come possiamo condizionare e influenzare
il nostro cervello verso un abitudine positiva, potenziante , e
salutare. Un solo
strumento non ti darò ed è L’azione , quella c’è la devi
mettere tu, altrimenti sara’ solo una perdita di tempo . Devi unire
alla lettura  l’azione , altrimenti rimarrà solo conoscenza . Se
vogliamo migliorare i nostri risultati dobbiamo cambiare qualcosa in
ciò che facciamo e in come lo facciamo.

 


 


“ Le
persone che fanno sempre le stesse cose , ottengono sempre gli stessi
risultati”


 


 


Come
leggere il libro 


 



  Ci
sono libri che possono essere sfogliati a caso per captare le nozioni
più importanti, e ci sono libri che hanno una struttura ben precisa
e che devono essere letti in maniera sequenziale, dall’inizio alla
fine. Questo libro è uno di quelli. Evita di saltare da un argomento
all’altro se vuoi trarre il massimo risultato, decidi di iniziare
da qui e arriva alla fine step-by-step, un paragrafo alla volta. Per
agevolarti in questo percorso mi sono impegnato a scrivere tutti i
contenuti in maniera semplice ,concreta e  veloce da leggere e facili
da ricordare. Il prossimo passo spetta a te. 
  
    Leggi
questo manuale e applicalo nella vita di tutti i giorni, i risultati
arriveranno . Garantito!
  



 


 



  
    Uscire
dalla propria zona di confort
  



    Che
cos’è la zona di confort ?



La zona di confort è un
insieme di  abitudini, comportamenti quotidiani, di modi di pensare,
 di situazioni e di persone che fanno parte della nostra vita,
ciò che gia conosciamo  ci
da sicurezza
, ci fa stare a nostro agio, non richiede alcuno sforzo. Nel momento
in cui facciamo qualcosa di diverso dal fumare ,ovvero restando cosi
senza fare niente e senza sostituirla con un'altra abitudine ,  ci
sentiamo a disagio , sentiamo una sensazione di fastidio, di vuoto, 
ma è nel disagio che c’è crescita e miglioramento ,e come si fa
ad eliminare il disagio ? 



  
    Restando
quanto piu tempo possibile in quella situazione di fastidio cosi che
pian piano 
  
  
    
      familiarizzeremo
    
  
  
    
      

    
  
  
    sempre
di più con essa facendola divenire parte di noi, allargando cosi la
nostra zona di confort. Nel nostro caso che è quello di eliminare il
vizio e l’abitudine di fumare  sarà quello di 
  
  
    
      impegnarti

    
  
  
    ad
uscire dalla zona di confort e a creare una nuova abitudine ,
espandendo cosi la nostra area protetta fino a quando ci troveremo a
nostro agio con il nuovo comportamento e modo di pensare.
  



  
( esempio : ricordi la
sensazione che provi quando vai in un posto nuovo o quando  devi fare
qualcosa per la prima volta  o ancora , quando sei in mezzo a gente
che non conosci , ecco quella è la zona di comfort  ……
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    Focus
  



  
    
      Dove
ti stai concentrando ?
    
  


La
prima cosa da fare  per smettere di fumare è capire dove ti stai
concentrando. Devi sapere che dove ci focalizziamo con attenzione ,
in qualche modo creiamo la nostra realtà. La nostra mente è uno
strumento potentissimo e dobbiamo impararlo ad usarlo a nostro
vantaggio. Dobbiamo imparare a indirizzare il nostro focus mentale,
la nostra attenzione in direzione del nostro obbiettivo , che in
questo caso non sarà quello di smettere di fumare ma sarà quello di
avere una salute sana , dei polmoni piu puliti e ossigenati .. .. 



  Quindi
la prima cosa da fare è indirizzare il focus sul fatto che vuoi
avere una salute migliore , e alzarti la mattina con piu vitalità .


 Invece
di adottare pensieri del tipo:

“Non
voglio piu fumare “

“Devo
smettere di fumare “ ( inconsciamente pensiamo al fumo )

Oppure
; 



  Voglio
smettere di fumare perche è un peso per le mie tasche “ .



  Dobbiamo
concentrarci su quello che
  
    ”

  
  
    
      vogliamo
    
  
  
    

  
  “, e no su ciò
che “
  
    
      non
vogliamo
    
  
  ” e
che ci ruba energia. La nostra mente funziona per immagini e non
legge la parola “
  
    
      
        non
      
    
  
  
    

  
  “. Se io ti
dicessi di non pensare alla sigaretta ;


 Qual
è la prima cosa che ti viene in mente ? 



  Proprio
cosi , la sigaretta .


Fai
attenzione a pensieri del tipo ; 



  -
“Non voglio più fumare “



  -
“non mi sento bene quando fumo “


-
“Non fumo da circa un anno “ 


Togliendo
il Non davanti alle frasi , che immagine proietta la tua mente ? 



  	
“Ho
	smesso di fumare “





 Qui
il “Non “  è assente  , ma la stessa parola Fumare
 ti fa ricordare il fumo e quella piacevole sensazione che provavi
mentre ti accendevi una  sigaretta , cosi facendo sposti il focus sul
fumare  e sarai più tentato a compiere azioni che ti porteranno ad
accenderne una.

Quindi
ricapitolando , il primo e semplice passo da fare è quello di
incominciare a spostare la tua attenzione sullo stare
bene fisicamente e di migliorare la tua salute .




  Magari
potresti riscriverti in palestra e aiutarti ancora di più allargando
la tua sfera di benessere  e realizzare  la forma fisica che hai
sempre desiderato .Nei primi giorni può risultare un pò più
difficile ma ti assicuro che  una volta che avrai allargato la tua

  
    zona di confort
  
  
ti risulterà molto più semplice.


 Per
rendere piu semplice questa pratica e senza neanche sforzarti ti
consiglio di scrivere su un pezzo di carta delle frasi potenzianti
per la tua salute che potrai portare sempre con te , oppure puoi
metterle in un posto dove puoi vederlo spesso durante la giornata
cosi che non puoi dimenticarti di guardarla , per esempio puoi
appoggiarlo sul comodino , sullo specchio del bagno , puoi scriverlo
sul promemoria del cellulare o ancora puoi appenderlo in auto cosi
sicuro che lo noti.


  
    Sul
bigliettino puoi scrivere frasi del tipo
  
  
:



  -”
Ho intenzione di stare bene per il resto della mia vita “


“ Sono
consapevole di prendermi cura del mio corpo e della mia salute “

“Ho
una salute d’acciaio e mi impegno a prendermi cura di me “


  Io
per esempio ho utilizzato questa ;



  “Questa
è la cosa giusta per me ! Ho deciso di volermi bene e trattare il
mio corpo con rispetto e amore.



  Insomma
puoi scegliere la frase che ti piace di piu o inventarne una tu come
meglio piace a te.


Leggi
la frase che piu ti identifica per almeno 21 giorni, piu volte al
giorno, cosi facendo abituerai il cervello a un nuovo modo di vedere
la realtà , sostituendo  il file che c’è all’interno del nostro
cervello creeremo una nuova abitudine positiva e salutare  .Il
meccanismo è molto simile ad un computer, per aprire un programma
dobbiamo prima averlo  istallarlo , se ciò non avviene come sarà
possibile  utilizzarlo ? 



  Per
questo , bisogna cambiare 
  
    ”
programmazione
  
   “il
tutto avverrà in modo automatico e molto semplice che non te ne
accorgerai nemmeno , programmeremo il 
  
    Subconscio
  
  
 in modo che sarà lui a lavorare per te … con questo schema ti
spiego meglio come funziona :



  Il
nostro cervello è una macchina perfetta tanto è vero che  è molto
simile a un pc.



  Nel
Computer per utilizzare un programma  dobbiamo prima averlo
installato all’interno altrimenti sarà impossibile utilizzarlo ,
nel nostro cervello il procedimento è molto simile, dobbiamo
Installare nel subconscio la frase sopra scelta in modo tale che ci
guiderà nei nostri comportamenti e azioni in modo del tutto normale
e automatico.



  Non
si possono cancellare i dati ma si possono per lo meno sostituirli,
il tutto è paragonabile a un 
  
    
      aisberg
    
  
  
, la mente conscia è lo spazio dove avviene il ragionamento
razionale che facciamo , cioè il fatto che sappiamo consciamente che
dobbiamo togliere il vizio di fumare ma allo stesso tempo non
facciamo nulla per cambiare la situazione , questo avviene perche a
livello del Subconscio  c’è una parte di noi , che vuole
continuare a fumare remando contro il nostro obbiettivo , e per far
si che la vecchia abitudine installata nel Subconscio  collabori 
dobbiamo condizionarla a tal punto che non ci ostacoli e  che agisca 
a nostro favore .


 La
parte sommersa dell’aisberg ( vedi immagine in basso )  rappresenta
circa il 90% (delle informazioni) e funziona in modo automatico  come
se ci fosse un pilota automatico che ci guida. Ti è mai capitato di
tornare a casa , e mentre cammini pensando a tutt’altro ,ti accorgi
che sei tornato a casa senza nemmeno pensarci ? Questo accade perche
quella strada l’hai percorsa talmente tante volte che il tuo
cervello ti ci ha portato in automatico e a finche   lo stesso
procedimento avviene per il vizio di fumare dobbiamo ripetere quanto
piu possibile la frase che hai scelto sopra  , la parte sommersa
siccome è piu grande vince sulla parte restante, prendendo per 
l’esempio l’ aisberg , immaginiamo che soffia del vento sopra (
cioè la parte cosciente ) , e nello stesso tempo la corrente marina
spinge dal lato opposto , chi credi che vincerà ? ovviamente la
parte sommersa , perche è piu grande , per far allineare la corrente
marina con il vento di sopra e spostare l’aisberg nella stessa
direzione dobbiamo Sincronizzare
la parte del Subconscio
con  quella Cosciente
, come ? 



  Semplice
, ripetendo la frase a finche parta da solo il pilota automatico
dentro di noi , la frase che hai scelto è il 
  
    
      “
programma
    
  
   “
che dovra’ partire in automatico dentro di te , ovvero quello di
avere una salute perfetta  , sana e piena di energia !!


Questa
fase
è la piu importante è il pilastro principale in cui si basa questo
principio . Questo è il segreto che ti fa togliere l’abitudine di
fumare ma senza sostituirla con un'altra abitudine nociva , per
esempio  quella di mangiare. 
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  Ti
consiglio di prendere alla lettera ciò che c’è scritto e fidarti
di questo metodo , apparente mente puo sembrare che non succede
niente, ma dentro di te sta crescendo il seme di una nuova abitudine
e cioè quella di stare bene , abbiate pazienza e incomincerete a
vedere i primi risultati .
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