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W E L C O M E  T O  T H E  M E N P R O V E M E N T  3 0
D A Y  S E L F - I M P R O V E M E N T  B O O T C A M P .  

T H I S  I S  D E S I G N E D  T O  T A K E  Y O U  F R O M
W H E R E V E R  Y O U  A R E ,  A N D  I N S T I L L  T H E
M O S T  H I G H L Y  E F F E C T I V E  H A B I T S  O F
S U C C E S S F U L  P E O P L E  I N T O  Y O U  I N  J U S T
3 0  D A Y S .  

W H Y  H A B I T S ?  

S I M P L Y  P U T ,  H A B I T S  A R E  T H E  C O R E
F O U N D A T I O N A L  B A S I S  O F  A L L  S U C C E S S .
S U C C E S S F U L  P E O P L E  D O N ’ T  B E C O M E
S U C C E S S F U L  B Y  A C C I D E N T .  P E O P L E
D O N ’ T  A C H I E V E  T H E I R  G O A L S  B Y
A C C I D E N T .  P E O P L E  A C H I E V E  T H I N G S
B E C A U S E  O F  T H E  A C T I O N S  T H E Y  T A K E
D A Y  I N  A N D  D A Y  O U T  O V E R  A N
E X T E N D E D  P E R I O D  O F  T I M E .  I T ’ S  T H A T
S I M P L E .  

L A Z Y  A V E R A G E  A C T I O N S  S U C H  A S  B I N G E
E A T I N G ,  W A T C H I N G  E X C E S S I V E  T V  A N D
S U R F I N G  F A C E B O O K  A L L  D A Y
M U L T I P L I E D  B Y  1  Y E A R  R E S U L T  I N  A
P E R S O N  I N  T H E  E X A C T  S A M E  S P O T  T H E Y
W E R E  A  Y E A R  B E F O R E ,  W I T H  A N
A D D I T I O N A L  1 0  P O U N D S  O N  T H E I R  B O D Y .

V I C E  V E R S A ,  W O R K I N G  O U T  E V E R Y  D A Y ,
C H O O S I N G  A  B O O K  O N C E  I N  A  W H I L E ,
A N D  S E L F -  E D U C A T I N G  O N  T H E  I N T E R N E T
A L L  M U L T I P L I E D  B Y  1  Y E A R  R E S U L T S  I N  A
P E R S O N  W H O  H A S  G R O W N
S U B S T A N T I A L L Y .  

T H I S  I S  H O W  I T  A L L  W O R K S .  

Y O U  A R E  S I M P L Y  A  R E S U L T  O F  T H E
M I C R O  D E C I S I O N S  T H A T  Y O U  M A K E  O V E R
A N D  O V E R  E V E R Y  S I N G L E  D A Y .  T H E
P R O B L E M  I S  T H A T  T H E S E  M I C R O
D E C I S I O N S  S E E M  S O  S M A L L  A N D
I N C O N S E Q U E N T I A L  T O  Y O U  I N  T H E
M O M E N T  T H A T  T O  Y O U ,  I T ’ S  N O  B I G
D E A L .  B U T  A D D E D  U P  O V E R  T I M E ,  T H E Y
C O M P O U N D .  A N D  I T ’ S  T H E  S U M  O F  A L L
T H E S E  D E C I S I O N S  T H A T  D E T E R M I N E  W H O
Y O U  B E C O M E .

S M A L L  D E C I S I O N S  A R E  B I G  D E C I S I O N S .
U N D E R S T A N D  T H A T  C O N C E P T  I N  F U L L .
E V E R Y  M I C R O  D E C I S I O N  O R  C R O S S R O A D S
Y O U ’ R E  F A C E D  W I T H  E V E R Y D A Y  W I L L
A F F E C T  Y O U  F O R  T H E  R E S T  O F  Y O U R
L I F E .  T H I S  D O E S N ' T  M E A N  Y O U  H A V E  T O
B E  P E R F E C T .  Y O U  J U S T  H A V E  T O  W I N
M O R E  B A T T L E S  T H A N  Y O U  L O S E .  



N O W  I M A G I N E  T H A T  T H E R E  W A S  A  W A Y
T O  P R O G R A M  Y O U R  B R A I N  S O  T H A T  Y O U
M A D E  T H E  C O R R E C T  M I C R O  D E C I S I O N S
A U T O M A T I C A L L Y .  S O  Y O U  D I D  T H E  1 2
S P E C I F I C  T H I N G S  O V E R  A N D  O V E R
E V E R Y D A Y  T H A T  F U E L E D  S U C C E S S .  A N D
Y O U  D I D  T H E M  A L L  A S  E F F O R T L E S S L Y  A S
B R E A T H I N G .

T H E N  I M A G I N E  T H A T  T H E S E  T H I N G S  N O T
O N L Y  C H A N G E D  E V E R Y  A R E A  O F  Y O U R
L I F E  B Y  1 % ,  B U T  C H A N G E D  T H E M  B Y  5 0 %
O R  M O R E .  T H E N  F A S T  F O R W A R D  5  Y E A R S
F R O M  N O W  A N D  I M A G I N E  W H A T  Y O U R
L I F E  W O U L D  B E  L I K E .  T H I S  C A N  B E  A
R E A L I T Y .

I N  T H I S  B O O T C A M P  I  W I L L  I N S T I L L  I N
Y O U  T H E  1 2  C O R E  P R I N C I P L E S  A N D
H A B I T S  T H A T  F U E L  S U C C E S S ,
R E G A R D L E S S  O F  W H A T  S U C C E S S  L O O K S
L I K E  T O  Y O U .  T H E R E  I S  N O  P O S I T I V E
G O A L  T H A T  T H E S E  H A B I T S  W O N ’ T  T A K E
Y O U  T O W A R D S .  Y O U  W I L L  B E
P E R F O R M I N G  A T  T H E  L E V E L  O F  S I R
R I C H A R D  B R A N S O N ,  T O N Y  R O B B I N S  A N D
T H E  M O S T  E L I T E  A T H L E T E S  A L I V E .  M A Y B E
E V E N  H I G H E R .

T H I S  B O O T C A M P  I S  A  3 0  D A Y
C H A L L E N G E ,  D E S I G N E D  T O  T R A N S F O R M
Y O U  I N T O  A  S U C C E S S  M A C H I N E . B U T
B E F O R E  Y O U  G E T  E X C I T E D ,  U N D E R S T A N D
T H A T  T H I S  W O N ’ T  B E  E A S Y .  I T  W I L L  T E S T
Y O U .  

Y O U  W I L L  W A N T  T O  Q U I T  A N D  B E
C O M F O R T A B L E .  B U T  U N D E R S T A N D  T H A T
C O M F O R T  I S  T H E  A R C H -  E N E M Y  O F
G R O W T H .  Y O U  C A N  B E  C O M F O R T A B L E
W H E N  Y O U ’ R E  O N  A  B E A C H  I N  B A L I
L I V I N G  Y O U R  D R E A M  L I F E .  B U T  T O  G E T
T H E R E ,  Y O U  H A V E  T O  B E  W I L L I N G  T O  G O
T H R O U G H  S O M E  P O S I T I V E  D I S C O M F O R T .
I T  S I M P L Y  D E P E N D S  H O W  M U C H  Y O U
W A N T  I T .  

I  P R O M I S E  Y O U  T H A T  R E G A R D L E S S  O F
H O W  H A R D  T H I S  B O O T C A M P  M A Y  S E E M ,
I T ’ S  G O I N G  T O  M A K E  Y O U  F E E L  L I K E
G O L D  E V E R Y  S I N G L E  D A Y .  A T  T H E  E N D ,
Y O U  W I L L  F E E L  B E T T E R  T H A N  Y O U ’ V E
E V E R  F E L T  I N  Y O U R  L I F E .  Y O U  W I L L
T R U L Y  U N D E R S T A N D  W H Y  I T  I S  T H A T
S O M E  P E O P L E  S U C C E E D  A N D  M O S T
P E O P L E  S T A G N A T E .  A N D  Y O U  W I L L  B E
R E A D Y  T O  D O  A N Y T H I N G .



SCIENCE SHOWS IT TAKES 28 DAYS TO SOLIDIFY A NEW HABIT.
YOU'RE ABOUT TO INSTALL 12.

S E T  Y O U R  G O A L S :  L E T S  S A Y  T H E  L I F E  Y O U  I M A G I N E D  I N  E X E R C I S E  1  I S
Y O U R  U L T I M A T E  G O A L .  N O W ,  I N  O R D E R  T O  R E A C H  T H A T ,  I  W A N T  Y O U  T O
S E T  M O R E  I M M E D I A T E  G O A L S .  O N  3  S E P E R A T E  P A G E S  S E T  Y O U R  5  Y E A R
G O A L S ,  Y O U R  1  Y E A R  G O A L S  A N D  T H E N  Y O U R  G O A L S  Y O U  W A N T  T O
A C C O M P I S H  3  M O N T H S  F R O M  N O W .  B E  V E R Y  S P E C I F I C .

R E V E R S E  E N G I N E E R :  I T  O N L Y  M A K E S  S E N S E  T O  F O C U S  O N  Y O U R  3  M O N T H
G O A L S .  S E T  N E W  O N E S  E A C H  Q U A R T E R .  A C C O M P L I S H I N G  T H E S E  W I L L
T A K E  Y O U  T O  Y O U R  1  Y E A R  G O A L S  A N D  S O  O N .  N O W  I  W A N T  Y O U  T O
C R E A T E  A  L I S T  O F  T H E  D A I L Y  A C T I O N S  Y O U  N E E D  T O  C O M P L E T E  I N  O R D E R
T O  M O V E  T O W A R D S  Y O U R  3  M O N T H  G O A L S .  T H E S E  A C T I O N S  A R E  W H E R E
T H E  M A G I C  H A P P E N S  A N D  A R E  T H E  A C T I O N S  Y O U  W I L L  T A K E  I N  T A S K  # 1 2 .

D E S I G N  Y O U R  L I F E :  I N  Y O U R  N O T E B O O K ,  D E S C R I B E  I N  A S  M U C H  D E T A I L  A S
Y O U R  P E R F E C T  D A Y  W O U L D  B E  A S  I F  Y O U  H A D  N O  L I M I T S .  W H E R E  D O  Y O U
W A K E  U P ,  W H O  A R E  Y O U  W I T H ,  W H A T S  Y O U R  J O B ,  H O W  D O  Y O U  F E E L ,
W H A T  D O E S  Y O U R  D A Y  L O O K  L I K E .  S E E  I T ,  F E E L  I T .  T A K E  Y O U R  T I M E .

B U T  F I R S T  I  W A N T  Y O U  T O  T A K E  S O M E  T I M E  T O  C R E A T E  A  C L E A R  V I S I O N
O F  W H O  Y O U  W A N T  T O  B E  A N D  T H E  L I F E  Y O U  W A N T  T O  C R E A T E .

T H I S  I S  N E E D E D  F O R  T H E  L A S T  H A B I T  I N  T H E  B O O T C A M P ,  S O  G E T  O U T  A
F R E S H  N O T E B O O K  A N D  A  P E N  A N D  C O M P L E T E  T H E  E X E R C I S E S  B E L O W :



I F  F O R  S O M E  R E A S O N  Y O U  D O N ' T  T H I N K  Y O U  C A N  F I N D  T H E  T I M E
T O  C O M P L E T E  O N  O R  M O R E  T A S K S  O N  A  G I V E N  D A Y ,  T R Y  T O  A T
L E A S T  D O  A  1  M I N U T E  V E R S I O N .  " M I C R O  H A B I T S "  C A N  B E  J U S T  A S
E F F E C T I V E  F O R  S O L I D I F Y I N G  A  H A B I T  I N T O  Y O U R  L I F E .

YOUR INSTRUCTIONS:
R E A D  T H R O U G H  T H I S  P D F ,  A N D  T A K E  A S  M U C H  T I M E  Y O U  N E E D
T O  L O G I S T I C A L L Y  P R E P A R E  Y O U R S E L F  T O  C O M P L E T E  T H E  T A S K S .

P R I N T  O U T  T H E  A T  H O M E  T R A C K E R  A N D  U S  I T  T O  C H E C K  O F F
E A C H  H A B I T  A F T E R  B E I N G  C O M P L E T E  E A C H  D A Y .

W H E N  Y O U  A R E  R E A D Y ,  B E G I N .  C O M P L E T E  E A C H  O F  T H E  1 2
H A B I T S  E V E R Y D A Y  F O R  3 0  D A Y S  T O  T H E  B E S T  O F  Y O U R  A B I L I T Y .

I F  Y O U  D O  M I S S  A  T A S K ,  I T ' S  O K .  J U S T  K E E P  G O I N G .  P E R F E C T I O N
I S  N O T  T H E  G O A L .  E N J O Y  Y O U R S E L F ,  E M B R A C E  T H E  C H A L L E N G E .



MAKE A PLEDGE!
I F  Y O U  W I S H  T O  S U P P O R T  U S  I N  H E L P I N G

P E O P L E  I M P R O V E  T H E I R  L I V E S ,  W E  W O U L D
L I K E  T O  I N V I T E  Y O U  T O  M A K E  A  P L E D G E .

N O T  O N L Y  W I L L  Y O U  B E  S U P P O R T I N G  U S ,
B U T  W E  F I N D  T H A T  T H E  M O R E  P E O P L E

I N V E S T  F I N A N C I A L L Y  I N  T H I S  P R O G R A M ,
T H E  M O R E  M O T I V A T I O N  T H E Y  H A V E  T O

A C T U A L L Y  C O M P L E T E  I T .

C L I C K  H E R E  T O  M A K E  A  P L E D G E

W E  A R E  V E R Y  G R A T E F U L  F O R  A N Y  S U P P O R T .
N O W  G E T  G O I N G .

https://www.paypal.com/donate?hosted_button_id=4VN39RXKP28SQ
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R E S I S T A N C E  T O  S T R E S S .  T H E  A B I L I T Y

T O  R E M A I N  C A L M ,  C O O L  &  C O L L E C T E D
I N  E V E N  T H E  M O S T  C H A O T I C

S I T U A T I O N S .  N O T  L E T T I N G  E V E R Y D A Y
S T R E S S O R S  A F F E C T  Y O U R  I N N E R

S T A T E .  T H I S  I S  P O W E R .

T O  A C H I E V E  T H I S ,  W E  W I L L  U S E  T H E
C O L D  S H O W E R .  2  M I N U T E S  O F  P U R E

D I S C O M F O R T ,  W H I L E  S T A Y I N G  A S  C A L M
A S  P O S S I B L E .

T H E  J A P A N E S E  C A L L  T H I S  M I S O G I ,  T H E
P R A C T I C E  O F  M E D I T A T I N G  U N D E R  A N

I C E  C O L D  W A T E R F A L L .

C O L D  S H O W E R S  P R O V I D E  N U M E R O U S
B E N E F I T S .  T O  L E A R N  A B O U T  T H E M  A L L

R E A D  T H I S  A R T I C L E .

BOOTCAMP
#1#1#1 THE COLD

SHOWER

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  T A K E  A  C O L D  S H O W E R
F O R  A  L A S T  2  M I N U T E S  ( Y O U  C A N
S T A R T  W I T H  H O T  I F  Y O U  W I S H ) .  T R Y
T O  R E M A I N  A S  C A L M  A S  P O S S I B L E .
B R E A T H  S L O W .  W O O  S A A .

INSTALLS IN YOU: RESILIENCE

https://www.menprovement.com/benefits-of-cold-showers/
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I  D O N ’ T  T H I N K  I  N E E D  T O  E X P L A I N  T H E

B E N E F I T S  O F  E X E R C I S E .  I T ’ S  O N E  O F
R I C H A R D  B R A N S O N ' S  T O P  K E Y S  T O

S U C C E S S .  I F  Y O U  A L R E A D Y  W O R K  O U T ,
G R E A T .  Y O U  A R E  C O V E R E D .  

M Y  S U G G E S T I O N  I S  T O  D O  S O M E  S O R T
O F  C A R D I O  E V E R Y  M O R N I N G

R E G A R D L E S S  O F  I F  Y O U  L I F T  W E I G H T S
L A T E R  I N  T H E  D A Y .  I T ’ S  J U S T  A  G R E A T
W A Y  T O  S T A R T  T H E  D A Y  A N D  S C I E N C E

P R O V E S  M O R N I N G  E X E R C I S E  W I L L
H E L P  Y O U  S L E E P  D E E P E R  A T  N I G H T .

A N D  1 5  M I N U T E S  I S  N O T H I N G .  I T ’ S
S H O R T  A N D  S W E E T .  

T H E  G O A L  I S  S I M P L Y  T O  C R E A T E  A
H A B I T  O F  L A C I N G  U P  T H E  R U N N I N G
S H O E S  A N D  D O I N G  S O M E  S O R T  O F

E X E R C I S E  D A I L Y .  

BOOTCAMP
#2#2#2 15 MIN. OF

EXERCISE

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  ( I D E A L L Y  I N  T H E  A M ) ,
D O  S O M E  S O R T  O F
C A R D I O V A S C U L A R  E X E R C I S E  F O R  A T
L E A S T  1 5  M I N U T E S .  I  S U G G E S T
J O G G I N G  O R  C A L I S T H E N I C S .

BUILDS: ENERGY & WELLBEING
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A  L O T  O F  P E O P L E  D O N ' T  S E E

M E D I T A T I O N  A S  A  B A D A S S  P R A C T I C E .
B U T  M E D I T A T I O N  E Q U A L S  E M O T I O N A L
C O N T R O L .  A N D  E M O T I O N A L  C O N T R O L

I S  B A D A S S .  

M E D I T A T I O N  I S  L I K E  A  C H E A T  C O D E
F O R  B E I N G  H A P P I E R ,  L E S S  S T R E S S E D

A N D  I N  B E T T E R  C O N T R O L  O R  F L O W  A S
Y O U  G O  T H R O U G H  T H E  P H Y S I C A L

S P A C E  A R O U N D  Y O U .  T H E  W O R L D  I S
F A S T  P A C E D .  I F  Y O U  D O N ’ T  T A K E  T I M E
E V E R Y D A Y  T O  S T O P ,  D O  N O T H I N G  A N D

R E F L E C T ,  T H E N  Y O U ’ L L  G E T  C A U G H T  U P
I N  I T  A L L .  

T H E  M O S T  S U C C E S S F U L  P E O P L E  A L I V E
M E D I T A T E .  A N D  M A N Y  O F  T H E M  A R E

B A D A S S .  R U S S E L L  S I M O N S ,  L E W I S
H O W E S  A N D  T H E  L I S T  G O E S  O N .

BOOTCAMP
#3#3#3 10 MIN. OF

MEDITATION

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  M E D I T A T E  F O R  A T  L E A S T  1 0
M I N U T E S  B Y  S I M P L Y  C L O S I N G  Y O U R
E Y E S  A N D  F O C U S I N G  O N  Y O U R  B R E A T H .
I F  Y O U  G E T  L O S T  I N  T H O U G H T ,  J U S T
C O M E  B A C K  T O  T H E  B R E A T H .

BUILDS: EMOTIONAL CONTROL
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D O  Y O U  H A V E  A N Y  I D E A  H O W

F O R T U N A T E  Y O U  A R E ?  Y O U ' R E  A L I V E !
I T ' S  I N C R E D I B L E .  T H E  F A C T  T H A T

Y O U ’ R E  R E A D I N G  T H I S  R I G H T  N O W  O N
A  C O M P U T E R  O R  P A P E R  Y O U  P R I N T E D

O N  F R O M  A  F A N C Y  P R I N T E R  I S
A M A Z I N G .  T H E S E  A R E  T H I N G S  P E O P L E
F O R G E T .  T H E Y  G O  A B O U T  T H E I R  D A Y S ,

DR I V I NG  T O  W O R K  I N  T H E I R  A I R
COND I T I ONED  O F F I C E ,  T A K I N G  B R E A K S

A T  T H E  O F F I C E  WATER  C O O L E R  A N D
A L L  T H E Y  C A N  T H I N K  A B O U T  I S  H O W

M U C H  T H E Y  H A T E  T H E I R  J O B  A N D  A R E
U N S A T I S F I E D  W I T H  T H E I R  L I V E S .  

G O I N G  T H R O U G H  L I F E  O N L Y  S E E I N G
T H E  L A C K ,  A N D  T H E  S C A R C I T Y  A R O U N D

Y O U  I S  T O X I C  A N D  O N L Y  A T T R A C T S
M O R E  O F  T H A T  L A C K  A N D  S C A R C I T Y

I N T O  Y O U R  E X I S T E N C E .  F O R T U N A T E L Y ,
T H E  O P P O S I T E  I T  T R U E  A S  W E L L .

BOOTCAMP
#4#4#4 PRACTICING

GRATITUDE

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  A M  &  P M  W R I T E  I N  A
J O U R N A L  5  T H I N G S  T H A T  Y O U  A R E
G R A T E F U L  F O R  I N  T H I S  M O M E N T ,  W H E N
Y O U ' R E  D O N E ,  T A K E  T I M E  T O  R E A L L Y
F E E L  T H E  G R A T I T U D E  F O R  E A C H  O N E .

CREATES: HIGHER VIBRATIONS
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T H E R E  I S  N O T H I N G  W O R S E  T H A N

W A K I N G  U P  5  M I N U T E S  B E F O R E  Y O U
H A V E  T O  G E T  T O  W O R K ,  S K I P P I N G

B R E A K F A S T ,  S T R E S S F U L L Y  R U N N I N G
O U T  O F  B E D  A N D  S T A R T I N G  Y O U R  D A Y .
S U C C E S S  D O E S N ’ T  W O R K  L I K E  T H A T .  I N

M Y  3  Y E A R S  O F  L E A R N I N G  F R O M  A N D
I N T E R V I E W I N G  S U C C E S S F U L  P E O P L E ,
O N E  T H I N G  T H A T  T H E Y  A L L ,  Y E S  A L L ,

R E P O R T  D O I N G  I S  H A V I N G  S O M E  S O R T
O F  M O R N I N G  R O U T I N E .

L U C K I L Y  Y O U  N O W  H A V E  4  H A B I T S  T O
C U L T I V A T E  A  P O W E R F U L  M O R N I N G

R O U T I N E .  W A K E  U P ,  E X E R C I S E ,  C O L D
S H O W E R ,  M E D I T A T I O N  A N D  T H E N  S O M E

G R A T I T U D E .  E X C E L L E N T  -  Y O U  A R E
G O I N G  T O  C R U S H  I T  T O D A Y .

T O  A C C O M P L I S H  T H I S  I  R E C O M M E N D
W A K I N G  U P  2  H O U R S  B E F O R E  Y O U

H A V E  T O  L E A V E  F O R  W O R K .

BOOTCAMP
#5#5#5 THE MORNING

ROUTINE

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT
WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  W A K E  U P  A T  L E A S T  2
H O U R S  B E F O R E  Y O U  H A V E  T O
L E A V E  F O R  W O R K  ( O R  S T A R T  Y O U R
D A Y )  &  C R E A T E  F O R  Y O U R S E L F  A
M O R N I N G  R O U T I N E .

INTALLS IN YOU: DISCIPLINE
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B E F O R E  Y O U  B E G A N  T H E  B O O T C A M P

W E  H A D  Y O U  C R E A T E  O N  P A P E R  Y O U R
I D E A L  L I F E ,  A N D  Y O U R  G O A L S .  

O N E  O F  T H E  M O S T  P O W E R F U L  W A Y  T O
A C H I E V E  T H O S E  G O A L S  ( A L O N G  W I T H

H A B I T S  1 1  &  1 2 )  I S  T H R O U G H
V I S U A L I Z A T I O N .  W H E N  Y O U  V I S U A L I Z E ,

Y O U  P U T  Y O U R S E L F  I N  A  F U T U R E
P O S I T I O N  S E E I N G  A N D  F E E L I N G  A S  I F
Y O U  A R E  T H E R E .  Y O U R  B R A I N  T H I N K S

I T ' S  R E A L !

T H I S  R E S U L T S  I N  Y O U R  R E T I C U L A R
A C T I V A T I N G  S Y S T E M ,  O R

S U B C O N S C I O U S  F I L T E R  T O  B R I N G  T O
Y O U R  A W A R E N E S S  T H E  T H I N G S  Y O U

N E E D  T O  C R E A T E  T H I S  P E R C E I V E D
R E A L I T Y .  T O  L E A R N  M O R E  A B O U T  T H E

S C I E N C E  B E H I N D  T H I S  C L I C K  H E R E .  

BOOTCAMP
#6#6#6 VISUALIZING

YOUR FUTURE

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  ( I D E A L L Y  A F T E R  M E D I T A T I N G )
T A K E  5 - 2 0  M I N U T E S  T O  V I S U A L I Z E  T H E
L I F E  A N D  G O A L S  Y O U  C R E A T E D  I N  T H E
E X E R C I S E S  A T  T H E  S T A R T  O F  T H E
B O O T C A M P .  C L O S E  Y O U R  E Y E S ,  R E L A X  A N D
I M A G I N E  Y O U R S E L F  T H E R E .  F E E L  A S  M U C H
D E T A I L  A S  Y O U  C A N .  W H A T ' S  I T  S M E L L
L I K E ,  W H A T  D O  Y O U  S E E ,  A N D  F E E L  W H A T
I T  I S  R E A L L Y  L I K E  T O  B E  T H E R E .  T H E N
C O M E  B A C K  T O  P R E S E N T  A N D  I M M E R S E
Y O U R S E L F  I N  G R A T I T U D E  F O R  W H A T ' S
C O M I N G  A N D  L I V E  Y O U R  L I F E  K N O W I N G
I T ' S  A L R E A D Y  D O N E  A N D  O N  I T ' S  W A Y .

CREATES: CLARITY & DIRECTION

https://www.youtube.com/watch?v=ybA7MmK7dwM
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H A V E  Y O U  S E E N  T H E  M O V I E  L I M I T L E S S ?

W H A T ’ S  T H E  F I R S T  T H I N G  B R A D L E Y
C O O P E R ’ S  C H A R A C T E R  D O E S  A F T E R

I N G E S T I N G  N Z T - 4 8  A N D  A C H I E V I N G  A  4
D I G I T  I Q ?  H E  C L E A N S  H I S  A P A R T M E N T .

B E I N G  C L E A N  A N D  O R G A N I Z E D  I S  A
S T A P L E  T O  B E I N G  S U C C E S S F U L  I N
A N Y T H I N G .  Y O U  D O N ’ T  S E E  H I G H

P E R F O R M I N G  M E N  W I T H  P I Z Z A  B O X E S
A N D  C L O T H E S  S C A T T E R E D  A L L  O V E R

T H E  P L A C E .  I T  J U S T  D O E S N ' T  H A P P E N .  

B E F O R E  Y O U  S T A R T  T H E  B O O T C A M P  I
W A N T  Y O U  T O  D O  O N E  B I G  C L E A N  O F

Y O U R  L I V I N G  S P A C E .  T H E N ,  E V E R Y D A Y
J U S T  K E E P  I T  T I D Y .  T H E R E  I S  N O T H I N G
M O R E  R E F R E S H I N G  T H A T  W A K I N G  U P
T O  A  C L E A N  R O O M  A N D  A P A R T M E N T .

BOOTCAMP
#7#7#7 KEEP IT

CLEAN

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  B E F O R E  Y O U  G O  T O  B E D ,
T I D Y  U P .  C L O T H E S  I N  T H E  H A M P E R ,
G A R B A G E  I N  T H E  B I N ,  D I S H E S  I N  T H E
W A S H E R .  W A K E  U P  T O  A  C L E A N  H O M E
E V E R Y  D A Y  F O R  3 0  D A Y S .  Y O U  W O N ' T
W A N T  T O  G O  B A C K . . .

CREATES: A CLEAR MIND

https://www.menprovement.com/limitless-movie/
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L E T ’ S  G O  B A C K  T O  T H E  M O V I E

L I M I T L E S S  A G A I N .  I T ’ S  F U L L  O F  G R E A T
E X A M P L E S .  A N Y O N E  W H O  U S E S  N Z T - 4 8
G O E S  F R O M  L O O K I N G  L I K E  A  B U M ,  T O

L O O K I N G  S H A R P  A S  F U C K .  C L E A N
H A I R C U T ,  E X C E P T I O N A L  C L O T H I N G  -

Y O U  G E T  I T .

W H E N  Y O U  S E E  A  S U C C E S S F U L  G U Y  O N
T H E  S T R E E T ,  Y O U  K N O W  H E ’ S

S U C C E S S F U L  B E C A U S E  H E  L O O K S
S U C C E S S F U L .  Y O U  S H O U L D  H A V E  T H A T

E F F E C T  O N  P E O P L E .

H O W  O F T E N  D O  Y O U  L E A V E  T H E  H O U S E
I N  S W E A T S  A N D  A  S W E A T S H I R T ?

L O O K I N G  S H A R P  W I L L  G I V E  Y O U  M O R E
C O N F I D E N C E  A N D  M O M E N T U M  T O  H A V E

T H E  I M P A C T  Y O U  W A N T  T O  H A V E  I N
Y O U R  L I F E .  I  P R O M I S E .  

BOOTCAMP
#8#8#8 DRESS

SHARP

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  I  W A N T  Y O U  T O  G R O O M
Y O U R S E L F  A N D  D R E S S  S H A R P .  M A K E
A N  E F F O R T  T O  L O O K  Y O U R  A B S O L U T E
B E S T .  L E T  U S  K N O W  I N  T H E
C O M M E C N T S  H O W  I T  F E E L S .

BUILDS: CONFIDENCE 

https://menprovement.com/limitless-movie
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I  H A V E  N O  M O R A L  I S S U E  W I T H  P O R N .  I

S P E N T  M O S T  O F  M Y  A D O L E S C E N C E
E N J O Y I N G  I T .  B U T  T H E  F A C T  I S  T H A T  P O R N

I S  N O T  N A T U R A L ,  A N D  H A S  A  N E G A T I V E
E F F E C T  O N  Y O U R  L I F E  A N D  B R A I N .

P O R N  I S  O V E R S T I M U L A T I N G .  T H E  N E V E R
E N D I N G  N O V E L T Y  R E L E A S E S  A N

U N N A T U R A L  A M O U N T  O F  D O P A M I N E .  M U C H
M O R E  T H A N  S E X  A N D  A L M O S T  A S  M U C H  A S

C O C A I N E .  P O R N  D E S E N S I T I Z E S  Y O U R
B A S E L I N E  D O P A M I N E  L E V E L S  S O  R E G U L A R
S E X  I S  N O  L O N G E R  E N J O Y A B L E .  I N  F A C T  I T
M A K E S  L I F E  L E S S  E N J O Y A B L E  A N D  C A U S E S

E D ,  A N X I E T Y ,  D E P R E S S I O N  A N D
A D D I C T I O N .

T O  L E A R N  M O R E  A B O U T  P O R N  E F F E C T  O N
T H E  B R A I N ,  A N D  H O W  T O  B E A T  A  P O R N

A D D I C T I O N  C L I C K  H E R E .

BOOTCAMP
#9#9#9 NO

PORN

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

F O R  3 0  D A Y S ,  A V O I D  A L L
A R T I F I C I A L  S E X U A L  S T I M U L A T I O N
S U C H  A S  P O R N ,  E R O T I C
L I T E R A T U R E ,  E T C .  S E X  I S  F I N E .

BUILDS: SELF CONTROL 

https://www.youtube.com/watch?v=JwOhk65HfSo
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I ' M  N O T  G O I N G  T O  T E L L  Y O U  W H A T  T O

E A T .  V E G A N ,  C A R N I V O R E ,  P A L E O ,  K E T O  -
W H A T E V E R  Y O U R  L I F E S T Y L E  O F  C H O I C E

T H A T ' S  C O O L .

B U T  I  C A N  T E L L  Y O U  W H A T  N O T  T O  E A T !

P R O C E S S E D  F O O D S ,  A D D E D  S U G A R S ,
F R I E D  F O O D S .  I T ' S  B U L L S H I T .  Y O U R

B O D Y  I S  Y O U R  V E S S E L  A N D  I T  N E E D S
T H E  R I G H T  F U E L  T O  R U N  C O R R E C T L Y .

Y O U  W O U L D N ' T  P U T  L O W  G R A D E  F U E L
I N  A  L A M B O R G H I N I .    

T A K E  S O M E  T I M E  T O  C L E A N  O U T  Y O U R
K I T C H E N  A N D  P R E P A R E  F O R  E A T I N G  A S

C L O S E  T O  A  W H O L E  F O O D  D I E T  A S
P O S S I B L E .  M E A T S ,  F R U I T S ,  V E G G I E S ,

H E A L T H Y  F A T S  &  O I L S  E T C .  
( A N D  D R I N K  L O T S  O F  W A T E R ! )

BOOTCAMP
#10#10#10 EAT

CLEAN

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

BUILDS: WILLPOWER & HEALTH

F O R  3 0  D A Y S  E A T  A S  C L E A N  A N D  A S
C L O S E  T O  W H O L E  F O O D S  A S  P O S S I B L E
W I T H  L O T S  O F  B E A U T I F U L  F R E S H
W A T E R .  I F  T H E R E  I S  A  D I E T  O U T  T H E R E
Y O U  L I K E ,  Y O U  C A N  F O L L O W  T H A T .
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S E L F - E D U C A T I O N  I S  A  K E Y  T O  G R O W T H  A N D

S U C C E S S  I N  Y O U R  C H O S E N  F I E L D .  T H E R E
A R E  M A N Y  W A Y S  T O  S E L F - E D U C A T E .  Y O U

C A N  R E A D  B O O K S ,  Y O U  C A N  W A T C H
Y O U T U B E  V I D E O S / D O C U M E N T A R I E S  O R  Y O U
C A N  L I S T E N  T O  P O D C A S T S  O R  A U D I O B O O K S .
B U T  Y O U  M U S T  D O  T H I S  E V E R Y  D A Y  I F  Y O U

W A N T  T O  B E  T R U L Y  S U C C E S S F U L .  

W E  L I V E  I N  A N  E X T R E M E L Y  C O M P E T I T I V E
W O R L D .  A N D  T H E R E  A R E  1 0  O T H E R  G U Y S

O U T  T H E R E  W I T H  T H E  S A M E  G O A L  W H O  A R E
W O R K I N G  H A R D E R  A N D  R E A D I N G  M O R E
T H A N  Y O U .  A N D  Y O U  S H O U L D  E N J O Y  I T !

W H A T  Y O U  A R E  E D U C A T I N G  A B O U T  I S  N O T
C A L C U L U S .  I T ’ S  A B O U T  Y O U R  G O A L S  A N D

P A S S I O N S .  I  N E V E R  G E T  B O R E D  L I S T E N I N G
T O  P O D C A S T S  O F  H O W  G U Y S  T O O K  $ 5 0 0

A N D  T U R N E D  I T  I N T O  $ 5 , 0 0 0 , 0 0 0  I N  A  Y E A R .
K N O W L E D G E  I S  P O W E R .  S O  T A K E  Y O U R

G O A L ,  A N D  E N J O Y  S O M E  A W E S O M E
E D U C A T I O N A L  M A T E R I A L  O N  I T  D A I L Y .

BOOTCAMP
#11#11#11 SELF

EDUCATION

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT
WHY IT WORKS:

E V E R Y  D A Y  D O  S O M E  S O R T  O F  S E L F
E D U C A T I O N  T O W A R D S  A C H I E V I N G
Y O U R  G O A L S  Y O U  C R E A T E D  A T  T H E
S T A R T  &  B U I L D I N G  Y O U R  D R E A M
L I F E .

BUILDS: KNOWLEDGE
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A L L  T H E  G O A L  W O R K  A N D  S E L F -

E D U C A T I N G  M E A N S  N O T H I N G  I F  Y O U
A R E  N O T  T A K I N G  A C T I O N .  A C T I O N  I S

T H E  L A S T  S T E P  T O  S U C C E S S  T H A T  Y O U
N E E D  F O R  S U C C E S S .  A  D A Y  S H O U L D  N O T

G O  B Y  I N  Y O U R  L I F E  T H A T  Y O U  D O N ’ T
T A K E  A C T I O N  T O W A R D S  Y O U R  G O A L .

A N D  D U R I N G  T H I S  B O O T C A M P ,  I T
W O N ’ T .  A N  A C T I O N  I S  S I M P L Y

S O M E T H I N G  T H A T  M O V E S  Y O U  O N E  S T E P
C L O S E R  T O  Y O U R  G O A L .

I F  Y O U  W A N T E D  T O  B U I L D  A  H O U S E  A N D
Y O U  S I M P L Y  L A Y  3  B R I C K S  A  D A Y ,

E V E N T U A L L Y  Y O U ' D  H A V E  A  H O U S E .

Y O U  N E E D  T O  F I G U R E  O U T  W H A T  Y O U R
A C T I O N S  A R E  B A S E D  O N  Y O U R  G O A L S .
A N D  Y O U ’ V E  A L R E A D Y  D O N E  T H I S  A T

T H E  B E G I N N I N G  O F  T H E  B O O T C A M P .  S O
L O O K  A T  Y O U R  A C T I O N S  A N D  D O  T H E M !

BOOTCAMP
#12#12#12 TAKE

ACTION!

DAY, AT HOMEDAY, AT HOME

SELF IMPROVEMENT

WHY IT WORKS:

BUILDS: YOUR DREAM LIFE

E V E R Y  D A Y  I  W I L L  T A K E  A T  L E A S T  3
A C T I O N S  T O W A R D S  M Y  G O A L .  3  I S  A
M I N I M U M ,  T H E  M O R E  T H E  B E T T E R .



N O W  T A K E  T I M E  T O  P R E P A R E  Y O U R S E L F
T O  B E  A B L E  T O  C O M P L E T E  E A C H  T A S K .

W H E N  Y O U ' R E  R E D Y  -  P R I N T  O U T  T H E  N E X T
3  S H E E T S  A N D  T R A C K  E A C H  H A B I T  A F T E R

C O M P L E T I O N .  I F  Y O U  M I S S  O N E ,  K E E P
G O I N G .  Y O U  C A N  D O  T H I S !



5 642 3 71

KEEP IT CLEAN

LOOK SHARP

NO PORN

EAT CLEAN

SELF EDUCATE

TAKE ACTION

COLD SHOWER

EXERCISE

MEDITATE

GRATITUDE PRACTICE

MORNING ROUTINE

VISUALIZATION

8 9 10

30 DAY
TRACKER

DATE STARTED:



15 161412 13 1711

KEEP IT CLEAN

LOOK SHARP
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EAT CLEAN
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KEEP IT CLEAN

LOOK SHARP

NO PORN
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TAKE ACTION

COLD SHOWER
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