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			Hal:


			Mãe e pai, este livro é para vocês! Deus me abençoou com os melhores pais que eu poderia sonhar em ter. Serei eternamente grato por vocês terem me amado, me apoiado e me ensinado a servir aos outros.


			Dwayne:


			Aos que vieram antes de nós, que construíram as pontes 


			que cruzamos, compuseram as sinfonias que cantarolamos e


			fizeram as leis que protegem nossa liberdade.


			Seus sacrifícios moldaram nosso presente, e sua 


			visão esculpiu o caminho para nosso futuro. 


			Que nunca desprezemos o legado que vocês deixaram, 


			nem a responsabilidade que agora temos de seguir em frente.


		




		

			Um convite especial à Comunidade The Miracle Morning


			Para obter orientação e apoio constantes, e se conectar e aprender com outros praticantes do Milagre da Manhã de todas as idades enquanto lê este livro, convido você a entrar para a Comunidade The Miracle Morning em MiracleMorningCommunity.com.


			Em 2012, o que começou como um grupo de Facebook cresceu e se tornou uma das comunidades virtuais mais engajadas e inspiradoras do mundo, com mais de 300 mil integrantes de mais de cem países. É gratuita, e, embora você vá conhecer muitas pessoas que estão apenas começando a jornada pelo Milagre da Manhã, também vai encontrar quem já está praticando há anos e gosta de compartilhar conselhos, apoio, melhores práticas e orientações para ajudar você a acelerar no caminho para o sucesso.


			Como autor de O milagre da manhã, eu tinha o desejo de criar um espaço onde pudéssemos nos reunir para nos conhecer, fazer perguntas, apoiar uns aos outros, falar sobre o livro, publicar vídeos, encontrar um parceiro de responsabilização, e até mesmo trocar receitas de vitaminas e séries de exercícios. Nunca imaginei que a Comunidade de O Milagre da Manhã seria uma das comunidades virtuais mais positivas, engajadas e apoiadoras no mundo, mas foi o que aconteceu!


			Você pode conhecer outros praticantes do Milagre da Manhã agora mesmo. Basta visitar MiracleMorningCommunity.com e pedir para entrar [em inglês]. Eu estou sempre por lá, e estou ansioso para encontrar você!


			Hal Elrod


		




		

			O MILAGRE DA MANHÃ DEPOIS DOS 50


			Materiais e bônus do livro


			Existem três materiais extras que vão melhorar sua experiência ao começar a jornada do Milagre da Manhã: o filme The Miracle Morning Movie, o aplicativo Miracle Mourning Routine e os bônus do livro O milagre da manhã depois dos 50. Todos estão disponíveis [em inglês] em TMMAfter50.com.


			The Miracle Morning Movie


			The Miracle Morning Movie é um documentário inspirador que vai além do livro, mostrando pessoas comuns que tiveram resultados e transformações extraordinários ao aplicar o Milagre da Manhã a suas vidas. Ele também apresenta comentários exclusivos de escritores, médicos e especialistas, como Mel Robbins, Lewis Howes, Robin Sharma, Marci Shimoff, Brendon Burchard e o Dr. Michael Breus (também conhecido como “Doutor Sono”), revelando como esses indivíduos altamente produtivos maximizam as manhãs para obter sucesso.


			Além disso, você vai ver de perto a luta de Hal pela vida, quando, com dois anos de filmagem, foi diagnosticado com um tipo raro de câncer e recebeu a notícia de que tinha apenas 30% de chance de sobreviver. Pai de duas crianças pequenas, ele concentrou seu Milagre da Manhã em vencer o câncer e fez tudo ao seu alcance para sobreviver, unindo a medicina ocidental aos métodos holísticos mais eficazes para a cura.


			Assista ao filme hoje mesmo, sozinho ou com amigos e familiares, e prepare-se para se sentir inspirado!


			O aplicativo Miracle Morning Routine


			Depois de anos de pedidos, o aplicativo Miracle Mourning Routine é o companheiro para ajudar você a destravar o potencial completo das práticas dos Salvadores de Vida, os s.a.v.e.r.s.® (Silêncio, Afirmações, Visualização, Exercícios, leituRa e eScrita), que você vai conhecer neste livro.


			Não importa se você tem seis ou sessenta minutos; o aplicativo facilita a manutenção da rotina do Milagre da Manhã, transformando cada dia em uma oportunidade para melhorar o bem-estar físico, mental e emocional. Você vai estar no seu melhor para quem você ama e para quem você lidera, começando consigo mesmo.


			Com mais de cinco mil avaliações de cinco estrelas e ainda mais histórias de sucesso, o aplicativo Miracle Mourning Routine melhora sua capacidade de colocar os Salvadores de Vida em prática com facilidade e consistência. Disponível para iOS e Android, é o companheiro perfeito para elevar sua jornada do Milagre da Manhã. Baixe o aplicativo e comece o teste grátis hoje mesmo!


			Os bônus do livro O milagre da manhã depois dos 50


			O milagre da manhã depois dos 50 apresenta a você uma série contínua de autocuidado e desenvolvimento pessoal, planejada com o intuito de otimizar seu bem-estar físico, mental e emocional. Para integrar essas práticas e mantê-las em sua vida por muito tempo após a leitura, criamos um conjunto de bônus que agregam valor ao livro, elaborados com o intuito de auxiliar sua jornada em todas as etapas.


			Para assistir ao filme, baixar o aplicativo e acessar todos os bônus do livro e muito mais, acesse o site em inglês: TMMAfter50.com.


		




		

			Introdução


			Comentários de Dwayne e Hal







			
De Dwayne:


			Imagine acordar todos os dias com uma sensação de propósito, disposição infinita e a empolgação de novas possibilidades, década após década! Passar dos 50 e sentir aquela mistura peculiar de expectativa e reflexão é uma aventura e tanto, não é?


			Há menos de dez anos, enfrentei o espaço provocantemente vasto que separava quem eu era aos 55 anos de quem eu sabia que poderia ser a partir dos 65: mais vibrante e vivo. Ficar nesse precipício proporcionava uma sensação parecida com a de se estar na entrada de uma floresta mítica, diante de um caminho tortuoso que leva a uma clareira deslumbrante, na qual a vida é um fluxo infinito de vigor, alegria e satisfação. Eu sabia que viver sem todos os problemas que vêm com o envelhecimento era possível, mas o caminho nem sempre esteve nítido para mim.


			Passei horas (na verdade, anos) mapeando os passos necessários para atravessar essa lacuna e sair do mero devaneio para ações reais e tangíveis que possibilitassem viver mais e melhor. Além de pensar na longevidade (isto é, o quanto vivemos), priorizei a otimização do tempo de vida saudável, o tempo em que vivemos com saúde ótima. Apesar disso, recaí em hábitos bem conhecidos e rotinas confortáveis (muitas delas ruins). Eu dormia muito pouco e cedia demais aos meus desejos. Também priorizava atividades nada saudáveis em vez do autocuidado. Eu não exercitava nem o corpo nem a mente de modo consistente. Mesmo que não me sentisse velho mentalmente, meu corpo parecia uma porta de carro velho, que rangia com qualquer movimento. Foi assim até que um susto relacionado à saúde me levou direto para o pronto-socorro (falarei mais sobre isso no Capítulo 7).


			Isso parece familiar? Se você está lendo este livro, aposto que sim. Mas saiba que existe um jeito de romper o ciclo vicioso de desejar uma vida melhor sem desenvolver os hábitos para conquistá-la. O segredo é começar o dia com uma rotina que ajude a criar uma vida vibrante e recompensadora, apesar da crença comum de que o envelhecimento é horrível e não há como mudar isso. Seu destino não precisa ser uma vida de dores crescentes e de diminuição da capacidade. Esse é o poder de O milagre da manhã depois dos 50.


			
[image: ] Comece cada dia com uma rotina que ajude a criar uma vida vibrante e recompensadora. [image: ]





			Meu mundo se iluminou após ler O milagre da manhã, de Hal Elrod. Esse livro apresentou o conceito de uma rotina matinal simples que realmente pode mudar sua vida. Ele fala sobre começar o dia com objetivos, incorporando atividades como meditação, exercícios físicos, leitura e a escrita de um diário. Essa rotina já ajudou milhões de pessoas a potencializar seu bem-estar físico, mental e emocional, além de melhorar a qualidade de vida como um todo. A jornada de Hal pelas adversidades levou àquele livro incrível, que provou ser uma leitura fácil, porém transformadora. Naquelas páginas, descobri o segredo para superar os obstáculos para alcançar o bem-estar que sempre encontrava. E, como eu sabia que o livro de Hal poderia ser verdadeiramente transformador, sobretudo para quem passou dos 50 anos, fiz questão de compartilhar essa descoberta.


			Sou fundador da Aegis Living e já cuidei de mais de 80 mil adultos que estão envelhecendo, mantendo o foco principalmente em fomentar a longevidade e o tempo de vida saudável. Todos os dias estou cercado por residentes da Aegis Living, muitos dos quais estão sob meus cuidados há mais de trinta anos, e testemunhei diversas experiências de envelhecimento. Com 39 comunidades que oferecem alguns dos melhores cuidados de vida assistida e de memória do mundo, sei por experiência própria o quão bem — ou não tão bem assim — pessoas mais velhas podem avançar através das décadas.


			Sam é um senhor de 101 anos que continua animado e vibrante, contando piadas e tentando negociar de tudo em uma de nossas comunidades. Já John, aos 67 anos, anda com as costas curvadas e tem mãos trêmulas, sendo levado pelos corredores em uma cadeira de rodas e aceitando com tranquilidade a realidade do seu envelhecimento. Esses moradores, a quem chamo de oráculos, ensinam continuamente a essência de se viver com um propósito comovente. Eles também me ajudaram a me tornar um guerreiro do bem-estar e despertaram em mim uma curiosidade profunda sobre o que é preciso para ser mais parecido com Sam.


			Desde que passei por um grande susto com minha saúde, fiquei ainda mais apaixonado por assuntos relacionados a autocuidado, bem-estar e coisas do tipo. A cada ano que passa, vejo oportunidades para melhorar a forma como o corpo, a mente e o espírito envelhecem, observando de perto os hábitos simples que melhoraram exponencialmente os fatores de longevidade de uma pessoa. Ficou claro que eu precisava me unir a Hal para criar O milagre da manhã depois dos 50, que é uma prova de nossa visão conjunta. Ao começar cada manhã com propósito, guerreiros do bem-estar de qualquer idade podem melhorar a forma de chegar a cada novo ano.


			Sei o que você está pensando: o que eu conseguia fazer aos 40 não consigo mais fazer aos 50 (ou 60, 70, 80, 90, 100). Você pode estar certo (ou não; continue lendo para saber). De um jeito ou de outro, as rotinas que aprendi há mais de dez anos com O milagre da manhã são as mesmas de O milagre da manhã depois dos 50, adaptadas, porém, para conter todos os pequenos hábitos de que você precisa para viver com vitalidade em qualquer idade.


			Enquanto olho para o horizonte, esperando ter pela frente mais de quarenta anos repletos de potencial, estou ávido pelo que está por vir e tenho a determinação feroz de não deixar um momento sequer passar sem ser aproveitado.





			
De Hal:


			Eu amo a visão de Dwayne e amo ainda mais o coração dele.


			Quando ele, que é um especialista altamente respeitado em saúde e bem-estar na maturidade, entrou em contato e expressou com paixão e convicção que quem tem mais de 50 anos poderia se beneficiar imensamente de uma versão personalizada de O milagre da manhã, concordei na mesma hora. Acreditei na visão dele por causa das milhares de pessoas que leram o livro original. Vi muitos indivíduos com 50, 60, 70, 80 anos ou mais usarem as práticas do Milagre da Manhã e a rotina dos Salvadores de Vida para transformar suas vidas (e você vai conhecer muitas dessas pessoas ao longo deste livro). Então, personalizá-lo para quem está em busca de sentido e realização na segunda metade desta aventura que chamamos de vida foi um objetivo e tanto.


			Era óbvio que Dwayne e eu estávamos comprometidos com o mesmo intuito: nos empoderar e empoderar os outros para viver a alegria, a vitalidade e o propósito em seu nível máximo. Em outras palavras, assim como você, nós queremos apreciar a vida que fomos abençoados a ter e ao mesmo tempo manter nossa vitalidade mental, emocional e física para acordar e viver cada dia com propósito. É disso que este livro trata. E, com duas décadas de diferença entre nós, também sabia que tinha muito a aprender com Dwayne e sua experiência com pessoas acima dos 50 anos.


			Enquanto trabalho nesta introdução, meus pais estão chegando aos 70 anos. Eles estão empolgados porque finalmente escrevi um livro para ajudá-los a superar os desafios e conquistar objetivos que são específicos a essa fase da vida. Adaptar o Milagre da Manhã para abordar as necessidades únicas de quem tem 50 anos, 60, 70 ou mais é muito importante para mim porque, como você logo vai descobrir, devo minha saúde, meu sucesso e minha vida a essa prática. Um acidente de carro quase fatal, a ruína financeira e um câncer mortal abriram caminho para o livro que você está lendo agora.


			Tudo começou em 1999. Logo depois que completei 20 anos, o Ford Mustang que eu dirigia foi atingido de frente por um motorista embriagado que vinha a mais de 100 quilômetros por hora. Eu morri enquanto os bombeiros tentavam me tirar das ferragens. Meu coração parou de bater por seis minutos. Quebrei 11 ossos e sofri uma lesão cerebral traumática. Após ser ressuscitado no local e transportado de helicóptero ao hospital, passei seis dias em coma, em estado grave, e sete semanas me recuperando e ouvindo dos médicos que nunca mais voltaria a andar. Após isso, fiquei vários anos em reabilitação.


			Foi no hospital, duas semanas depois do acidente e uma semana após ter acordado do coma, que eu disse aos meus pais que acreditava que tudo acontece por um motivo, e que é nossa responsabilidade escolher as razões mais empoderadoras para os desafios que enfrentamos. Minhas palavras foram: “Talvez eu tenha que passar por isso do jeito mais positivo e proativo possível para poder ajudar outras pessoas a enfrentar seus desafios.” Encarei a adversidade como oportunidade para aprender, crescer e me tornar uma versão melhor de mim para ajudar os outros a fazer o mesmo. Garanti aos meus pais que, mesmo que nunca mais voltasse a andar, eu seria a pessoa mais feliz e grata que eles já viram em uma cadeira de rodas. Então, eu não tinha nada a temer, e eles não tinham com o que se preocupar. O impressionante é que, desafiando a lógica dos médicos e a minha própria tentação de me vitimizar, dei meu primeiro passo uma semana depois e me recuperei quase completamente. Um verdadeiro milagre.


			O segundo desafio que mudou minha vida veio aos 29 anos, durante a crise financeira de 2008. A economia desmoronou, e eu também. Perdi mais de metade da renda, estava me afundando em dívidas e fui despejado. Minha saúde física e mental, meus relacionamentos e minha sensação de propósito foram para o espaço. Apesar de experimentar estratégias que tinham dado certo anteriormente, nada parecia dar conta da gravidade da minha situação.


			Foi aí que descobri o poder transformador da rotina matinal. Combinando seis das práticas mais atemporais e comprovadas de desenvolvimento pessoal, agora conhecidas como Salvadores de Vida (vou falar bastante disso mais adiante), eu transformei a minha vida em apenas dois meses. Essa rotina me permitiu dobrar a renda (no auge da Grande Recessão de 2008), treinar para uma ultramaratona (mesmo não sendo corredor), restaurar minha saúde mental e fortalecer o relacionamento com a mulher que se tornaria minha esposa, Ursula.


			Uma ideia crucial veio do trabalho do empreendedor e escritor Jim Rohn, que disse com sabedoria: “O seu nível de sucesso raramente excederá seu nível de desenvolvimento pessoal, pois o sucesso é algo que você atrai pela pessoa que você se torna.” Essas palavras mudaram minha perspectiva. Percebi que, como a maioria das pessoas, eu queria o sucesso nível 10 em todas as áreas da vida: saúde, felicidade, finanças — em tudo —, mas meu nível de desenvolvimento pessoal estava empacado no 1 ou 2. Eu não tinha uma rotina diária para cultivar a mentalidade, as habilidades e os hábitos necessários para conquistar e manter os níveis de sucesso e realização que desejava.


			Determinado a mudar, eu me comprometi a descobrir e aplicar as práticas mais eficazes de desenvolvimento pessoal para me transformar na pessoa que precisava ser, de modo a criar a vida que desejava. As pesquisas me levaram a seis das práticas mais atemporais e comprovadas que pessoas de sucesso usaram por séculos. Em vez de escolher uma ou duas, decidi experimentar as seis em sequência. Na manhã seguinte, pratiquei o Silêncio, depois as Afirmações, seguidas pela Visualização, pelos Exercícios, leituRa e eScrita, uma rotina que depois organizei no acrônimo em inglês s.a.v.e.r.s.®, os Salvadores de Vida. Para minha surpresa, comecei a ter mais clareza, disposição e motivação, e senti a melhora imediata da minha saúde mental. Nos dias em que tinha pouco tempo, descobri que podia fazer os Salvadores de Vida em no mínimo seis minutos, embora tenha descoberto que, quanto mais tempo investisse nessas práticas, melhor eu me sentia e mais produtivo eu ficava.


			Os resultados foram ficando cada vez mais visíveis. Mentalmente, eu saí de um estado de desesperança e passei a ser mais confiante. Minha disposição física melhorou, e comecei a me exercitar com frequência. A transformação mais importante envolveu minha situação financeira. Após um período difícil de seis meses, vivendo a base de cartões de crédito e com a hipoteca da minha casa executada, de uma hora para outra, consegui mais que dobrar a renda em apenas dois meses aplicando estratégias que aprendi durante a rotina dos Salvadores de Vida. Pareceu mesmo um milagre! Até mesmo nos dias ruins os Salvadores de Vida me ajudaram a manter o foco e a resiliência, fornecendo uma reinicialização diária e garantindo que um dia ruim nunca se transformasse em dois.


			Quando comentei com Ursula que a transformação rápida que resultou dessa rotina matinal parecia milagrosa, ela passou a se referir à prática como “milagre da manhã”. O nome pegou, e comecei a escrevê-lo na minha agenda. Inspirado a compartilhar essa prática que mudou minha vida, comecei a trabalhar no manuscrito de O milagre da manhã: o segredo para transformar sua vida (Antes das 8 horas), que foi lançado em 12 de dezembro de 2012 (12/12/12). Mal sabia que aquele livrinho que eu tinha publicado como autor independente seria traduzido para 42 idiomas, venderia mais de 2 milhões de exemplares pelo mundo e inspiraria um filme, um aplicativo, um podcast, um programa para escolas e uma série de mais de dez livros extras do Milagre da Manhã, incluindo este que você está lendo agora.


			
[image: ] Até mesmo nos dias ruins os Salvadores de Vida me ajudaram a manter o meu foco e a minha resiliência, proporcionando uma reinicialização diária e garantindo que um dia ruim nunca se transformasse em dois. [image: ]





			Nos últimos quinze anos, fiz mais de 5 mil Milagres da Manhã, aplicando os Salvadores de Vida todos os dias. Essa prática ajudou milhões de pessoas a transformar suas vidas apenas mudando o jeito de começar o dia. Estou empolgadíssimo para me unir a Dwayne e trazer esta edição inovadora, feita especificamente para empoderar quem está chegando à maturidade. Este livro vai muito além dos conselhos genéricos: ele traz um passo a passo para você conquistar a vitalidade, clareza, felicidade e realização que merece. Não importa se você quer melhorar a saúde, aprofundar os relacionamentos, redescobrir seu propósito na vida ou abrir um negócio, este livro vai equipá-lo com a mentalidade e as ferramentas práticas para estar sempre no seu melhor a cada dia. Imagine acordar todos os dias sentindo-se em paz, alegre, bem-disposto, inspirado e pronto para entrar nos melhores anos da vida. É isso que este livro vai ajudar você a conquistar.





			Bem-vindo a O milagre da manhã depois dos 50


			Se você já passou dos 50 anos, é provável que esteja sentindo uma mistura até então desconhecida de empolgação e incerteza sobre o que vem a seguir. Talvez você esteja pronto para finalmente se colocar em primeiro lugar, junto com seus sonhos, ou talvez se sinta empacado e esteja se perguntando se os melhores anos da sua vida já passaram. O milagre da manhã depois dos 50 está aqui para servir você independentemente do ponto em que se encontra, reconhecendo as esperanças, os medos e as perguntas que vêm com essa importante fase da vida. Por meio de práticas ao mesmo tempo poderosas e simples de desenvolvimento pessoal e estratégias para otimização da saúde, este livro vai ajudar você a reacender seu propósito, reconquistar a disposição e criar saúde e felicidade vibrantes de dentro para fora. Você merece acordar animado todos os dias, sabendo que os melhores anos ainda estão por vir, e este livro vai guiar você passo a passo para que isso aconteça.


			Em nossa opinião, é certo que, independentemente da idade, todos pelo menos queremos algo em comum: melhorar a vida e a nós mesmos. Não estou sugerindo que haja algo “errado” conosco, mas, como seres humanos, nascemos com o desejo e a motivação de crescer e melhorar. É algo que está dentro de todos nós. No entanto, para a maioria das pessoas, a vida basicamente continua a mesma porque nós continuamos os mesmos.


			Se quisermos mudar de vida, primeiro temos que mudar a nós mesmos. Precisamos desenvolver a mentalidade, os hábitos e as qualidades que vão nos permitir vivenciar e criar a vida que desejamos. Não importa como está a sua vida agora: este livro vai ajudar você a se tornar a pessoa que precisa ser para criar a vida que você deseja. Podemos garantir que O milagre da manhã depois dos 50 contém os métodos mais práticos, eficazes e orientados a resultados que já encontramos para melhorar literalmente todas as áreas da sua vida, e vai funcionar mais rápido do que você imagina.


			Então, se o tempo todo você se vê estressado, sobrecarregado ou sem rumo…


			Enfrentando desafios na saúde física ou mental, nos relacionamentos, nas finanças ou em outro aspecto da vida…


			Se já leva uma vida cheia de alegria, propósito, sentido e abundância…


			Se você se encontra em situações parecidas com essas, este livro está aqui para ajudar você a otimizar sua mentalidade, aumentar seu desenvolvimento pessoal e estabelecer hábitos e rotinas que vão expandir sua longevidade e seu tempo de vida saudável.


			Por quê? Porque nós acreditamos que o potencial humano é infinito. Nunca é tarde demais para ser quem você é capaz de ser, e o seu melhor ainda está por vir.


			Para quem este livro foi escrito e o que esperar dele?


			O milagre da manhã depois dos 50 foi pensado para quem está na segunda metade da vida, não está disposto a deixar seus melhores anos para trás e está pronto para redefinir o que significa envelhecer com inspiração, vitalidade e propósito. Não importa se você ainda está trabalhando e quer se preparar para uma aposentadoria gratificante, se está aposentado e busca novas aventuras, se é um avô ou avó que gostaria de ter mais disposição para correr atrás dos netinhos ou uma pessoa que gosta de aprender e está empolgada para expandir seus conhecimentos e suas habilidades, este livro é o seu guia. Estamos nos dirigindo a qualquer pessoa acima dos 50 anos para garantir que você possa cultivar a mentalidade e integrar hábitos diários que ajudarão a criar uma vida vibrante e satisfatória, independentemente do estágio da jornada em que você esteja. O milagre da manhã depois dos 50 é para qualquer pessoa que acredita que a vida depois dos 50 é apenas o começo de um novo e empolgante capítulo.


			O livro é organizado em duas seções. Na Parte 1, você vai despertar para seu potencial completo a partir dos 50. Ela explora os benefícios singulares de se colocar uma rotina do Milagre da Manhã em prática enquanto envelhecemos. Esses benefícios são específicos para aumentar a longevidade e otimizar o tempo de vida saudável. Essa parte também o apresenta a seis práticas atemporais e comprovadas de desenvolvimento pessoal conhecidas como Salvadores de Vida (Silêncio, Afirmações, Visualização, Exercícios, leituRa e eScrita), e vamos lhe ensinar a personalizá-las de acordo com sua idade, estilo de vida e aspirações. Também mostraremos como colocar tudo isso em prática, mesmo que você nunca tenha se considerado uma pessoa matutina. A primeira parte do livro vai culminar com A jornada de transformação de vida em trinta dias do Milagre da Manhã depois dos 50, para que você possa otimizar e manter com facilidade e eficácia a sua rotina do Milagre da Manhã.


			Na Parte 2, vamos mergulhar nas Estratégias nada óbvias de autocuidado para prosperar depois dos 50, incluindo Hora do autocuidado, Otimização de energia, Primeira luz e aterramento e Vivendo de propósito com propósito. A maior parte deste livro vai bem além dos conceitos do Milagre da Manhã e é voltado para métodos cientificamente comprovados que vão otimizar o bem-estar mental, emocional, espiritual e físico enquanto você envelhece, não importa o nível de saúde que tenha.


			Nós sabemos que estamos prometendo muito, mas tudo foi pensado com humildade e confiança, porque os livros e as práticas do Milagre da Manhã já fizeram com que milhões de pessoas transformassem a vida por completo. Você também vai ficar mais confiante depois que souber que mais de um terço dessas pessoas (aproximadamente 1 milhão) estava acima dos 50 anos, muitas delas com mais de 60, 70, 80 e por aí vai. Embora a maioria tenha vivenciado algum nível de dúvida e/ou resistência ao começar a jornada do Milagre da Manhã (algo semelhante ao que você pode estar sentindo), agora elas estão prosperando. Essas pessoas estão acordando a cada dia e atingindo mais do seu potencial ilimitado. E não é porque elas têm alguma habilidade especial que você não tem; é apenas porque essas pessoas aprenderam o processo do Milagre da Manhã e o aplicaram, como você está fazendo agora.


			Agradecemos a você por aceitar a nossa companhia nesta jornada importante chamada vida. Você está no limiar de uma fase extraordinária, prestes a embarcar em uma rotina matinal simples, porém poderosa, criada especificamente para enriquecer a vida depois dos 50. A cada dia, a cada manhã, você vai redescobrir seu propósito, liberar a vitalidade interior e despertar para possibilidades que nunca imaginou. Agora é hora de reconquistar as manhãs, perceber o seu verdadeiro potencial e começar a viver a jornada gratificante e feliz que você tanto merece.


			Com amor e gratidão,


			[image: ]


		




		

			Parte 1:


			DESPERTE PARA SEU POTENCIAL COMPLETO A PARTIR DOS 50


		




		

			Capítulo 1


			Por que as rotinas matinais são a chave para a longevidade





			“Um ser humano certamente não chegaria aos 70 ou 80 anos se essa longevidade não fizesse sentido para a espécie. O entardecer da vida humana também deve ter um significado próprio e não pode ser apenas um apêndice lamentável à manhã da vida.”


			—  carl jung, escritor e fundador da psicologia analítica


			Vamos falar da sua relação com as manhãs, um horário que define o tom do seu dia e sua qualidade de vida. Como elas costumam começar?


			À medida que envelhecemos, as manhãs podem ser mais sem graça ou medíocres do que milagrosas. Talvez você acorde no susto com o despertador persistente ordenando que se prepare para iniciar o dia de trabalho, independentemente de ter descansado bem ou não. Ou talvez você tenha se aposentado e se veja enrolando debaixo das cobertas, hesitando para encarar o dia. Levantar da cama pode não ser tão rápido e empolgante como antes, uma vez que seu corpo lembra você da passagem do tempo por meio de rangidos e outros ruídos. Vamos ser sinceros: quem de nós não fica com as costas doloridas de vez em quando só por ter levantado da cama do jeito errado?


			Falando sério, enquanto você faz a transição da inconsciência para o estado desperto, a mente tende a pensar no dia que vem pela frente. Você pode se sentir sobrecarregado ao lidar com uma agenda cheia ou ficar entediado e até depressivo devido à falta de atividades para ocupar o tempo. As manhãs costumam trazer uma sensação de incerteza, talvez de falta de propósito ou até mesmo estresse e preocupação, definindo o palco para as horas seguintes.


			Muitos adultos que estão envelhecendo se veem presos nesse ciclo, começando o dia com uma manhã abaixo dos padrões que consideramos ideais e carregando essa sensação de mal-estar e falta de foco pelo resto do dia. Eles podem ter a melhor das intenções, mas geralmente se sentem à deriva, incapazes de aproveitar, ser gratos ou se envolver completamente nas atividades diárias. Depois dos 50 anos, você pode ter notado que a passagem do tempo parece ser mais rápida. Talvez seu corpo tenha começado a sussurrar (ou gritar) lembretes de que você não tem mais 25 anos.


			Mas trago uma boa notícia: o modo como começamos o dia tem um grande impacto no processo de envelhecimento. Na verdade, a rotina matinal pode ser uma das ferramentas mais poderosas e subutilizadas não só para estender a expectativa de vida mas também para aumentar a qualidade desses anos, ao melhorar o tempo de vida saudável. Este capítulo vai mostrar que alguns hábitos intencionais todas as manhãs podem estimular a mente, fortalecer o corpo e elevar o humor, ajudando a criar os próximos e possivelmente melhores capítulos da sua vida.


			
Longevidade x Tempo de vida x Expectativa de vida x Tempo de vida saudável: entenda as diferenças


			Ao longo deste livro, vamos frequentemente nos referir a quatro termos relacionados: longevidade, tempo de vida, expectativa de vida e tempo de vida saudável. Embora sejam geralmente usados como sinônimos, não são exatamente iguais.


			

					
Longevidade se refere a uma longa duração da vida (especialmente além da média).


					
Tempo de vida se refere ao tempo que vivemos (o quanto vivemos). 


					
Expectativa de vida avalia quanto tempo se espera que alguém viva com base no ano de nascimento e em dados demográficos. Os avanços da medicina e das condições de vida aumentaram significativamente a expectativa de vida nos últimos séculos. Por exemplo, em 1900, a expectativa de vida dos homens era de apenas 46,3 anos e a das mulheres era de 48,3 anos.1 Hoje, esses números são muito maiores: 74,8 anos para os homens e 80,2 anos para as mulheres.2



					
Tempo de vida saudável significa viver mais tempo com uma saúde excelente, sem doenças crônicas e condições debilitantes. Também significa desfrutar de uma vida em que você consiga permanecer ativo e totalmente funcional. Em média, existe uma lacuna de nove a dez anos entre o tempo de vida e o tempo de vida saudável, o que significa que muitos de nós passamos quase uma década lidando com problemas crônicos de saúde. Escolhas de estilo de vida, como exercícios físicos regulares, dieta balanceada e as práticas dos Salvadores de Vida, que você vai aprender neste livro, são essenciais para aumentar o tempo de vida saudável.


			





			A maneira de começar as manhãs tem uma importância imensa, particularmente à medida que amadurecemos. Manhãs improdutivas levam a dias improdutivos, que resultam em uma vida improdutiva. Por outro lado, quando despertamos para uma rotina matinal definida e poderosa, prontos para dar início ao dia com propósito, criamos a base para crescimento pessoal, produtividade e realização. Essa faísca inicial de disposição e entusiasmo, além de moldar as nossas experiências diárias, influencia a trajetória do nosso desenvolvimento individual, inspirando e nos motivando a aproveitar o máximo de cada aspecto da vida.


			Quanto mais eficaz é a rotina matinal, mais ela auxilia você a começar o dia com clareza, propósito e foco naquilo que importa de verdade. Ela ajuda a cultivar uma mentalidade e bem-estar emocional ótimos, colocando você no caminho para aumentar a produtividade de modo a definir e conquistar objetivos importantes. Priorizar o desenvolvimento pessoal e o autocuidado a cada manhã permite que você seja a melhor versão de si mesmo ao longo do dia.


			Você deve estar balançando a cabeça em descrença e pensando: Ah, isso tudo é lindo, mas eu não sou uma pessoa matinal. Essa rotina pode dar certo para os outros, mas não acho que vá funcionar para mim. Ou, então, pode estar dizendo: Nossa, não importa o que eu faça, só consigo acordar às 5 da manhã, independentemente da hora em que eu vá dormir. Começar o dia tão cedo está me desgastando. Ou quem sabe você esteja pensando: Preciso ouvir meu corpo e sair da cama quando ele manda, e eu não controlo isso.


			Essas perspectivas são compreensíveis e totalmente normais. Fazer a transição de manhãs improdutivas penosas para acordar com empolgação, intenção e estrutura começa por uma mudança de mentalidade. Estamos dedicando tempo para abordar nos mínimos detalhes e reforçar a importância das manhãs enquanto lidamos com todas as preocupações. Afinal, adotar a mentalidade do Milagre da Manhã faz parte de um processo, ainda que relativamente simples e direto. A boa notícia é que estamos apenas começando. No fim deste livro, você vai ter se adaptado gradual e integralmente ao processo de aplicar o Milagre da Manhã e os Salvadores de Vida à sua rotina.


			Um ponto importante a ser entendido é que, para se beneficiar do Milagre da Manhã, você não precisa dormir menos. Embora nós recomendemos acordar pelo menos meia hora mais cedo que o normal para acrescentar a prática ao seu dia, você não tem que acordar mais cedo se não quiser. Trata-se simplesmente de começar o dia com desenvolvimento pessoal — especificamente com os Salvadores de Vida — para que você possa cultivar a mentalidade, a motivação e os hábitos que vão lhe permitir criar e vivenciar a vida que você deseja e merece.


			Devemos levantar cedo com gratidão e entusiasmo, já que estamos despertando para a dádiva de um novo dia. Mesmo que estejamos enfrentando desafios na vida (quem não está?), o nosso sentimento em relação a ela se baseia naquilo em que nos concentramos de modo consistente. Se começarmos o dia pensando em todos os problemas e em todas as limitações que percebemos, é óbvio que vamos nos sentir estressados, sobrecarregados e infelizes. Se, em vez disso, nós acordarmos e passarmos o tempo pensando sobre (e idealmente mantendo um diário de) todas as nossas bênçãos e oportunidades, vamos gerar sentimentos de gratidão, otimismo e felicidade.


			Quanto mais velhos ficamos, mais cedo acordamos


			Trago mais boas notícias! Nós passamos a acordar mais cedo naturalmente depois que chegamos aos 50, 60, 70, 80 e avançamos. De acordo com o Instituto Nacional do Envelhecimento dos Estados Unidos, adultos mais velhos precisam de aproximadamente a mesma quantidade de sono de todos os adultos, de sete a nove horas por noite.3 Contudo, à medida que envelhecemos, tendemos a dormir e acordar mais cedo. Então, acordar cedo pode nem ser algo novo em sua rotina. Mas começar o dia com os Salvadores de Vida (veja mais detalhes no Capítulo 3) provavelmente será.


			Não importa quais sejam seus motivos para acordar mais cedo. Agir de forma intencional de manhã é essencial. Criar uma abordagem estruturada para o jeito de despertar maximiza a capacidade de aproveitar cada dia ao máximo, e isso inclui melhorar o tempo de vida saudável e a longevidade. Ninguém quer envelhecer e se sentir esgotado, desconfortável e desmotivado. Com um ritual diário de desenvolvimento pessoal, especificamente o Milagre da Manhã, poderemos entrar em cada década com mais sabedoria e capacidade.


			
Por que alguns adultos têm dificuldade para acordar à medida que envelhecem?


			Você acorda letárgico com mais frequência do que gostaria? Se você tem dificuldade para despertar, talvez seja hora de começar a investigar isso. Em vez de se resignar a um ciclo de cochilos diurnos e inquietude noturna, considere alguns fatores que podem estar prejudicando sua rotina da manhã:


			

					
Problemas urinários: com o passar do tempo, temos menos controle sobre a nossa bexiga, e as idas ao banheiro durante a noite ficam mais frequentes. Se isso estiver atrapalhando seu sono, prefira se hidratar durante o dia e limite a quantidade de fluidos consumidos nas horas antes de dormir. Se a situação persistir, contacte o seu médico para descartar qualquer condição médica subjacente.


					
Apneia do sono: um transtorno bastante comum, que afeta milhões de pessoas, a apneia do sono pode passar despercebida, principalmente para quem dorme sozinho. Discuta o assunto com seu médico se sentir um cansaço constante, mesmo depois de uma noite inteira de sono.


					
Deficiências nutricionais: o corpo processa nutrientes de maneira diferente à medida que amadurecemos, às vezes exigindo dieta ou suplementação. Garanta a quantidade adequada de vitaminas B, D e E, além de ferro, cálcio e magnésio. Se a fadiga persistir, consulte seu médico para fazer exames de sangue, e um nutricionista para receber orientações sobre alimentação.


					
Falta de exercícios físicos: fazer atividade física durante o dia melhora a qualidade e a duração do sono, ajudando a aliviar o estresse. Faça exercícios regularmente, de preferência ao ar livre, para promover padrões de sono saudáveis.


					
Colchão inadequado: o desconforto causado por um colchão inadequado pode levar a um sono inquieto e à rigidez articular matinal. Invista em um colchão que lhe dê um suporte adequado e seja confortável para uma noite de sono revigorante.





				Abordar esses fatores pode ajudar você a adotar medidas proativas para melhorar a qualidade do sono e acordar renovado todos os dias.


			


			
Hal diz:


			As pessoas que gostam de acordar cedo nascem assim ou aprendem depois? Eu definitivamente não nasci gostando. A maior parte da vida eu tive certeza de que não era uma pessoa matutina. Na maioria das noites, eu ficava acordado até o mais tarde que podia e me identificava orgulhosamente como pessoa noturna. Isso mudou quando percebi algo que vale para quase todos nós: durante os anos de formação, fomos condicionados a resistir ao ato de acordar, sem querer. A maioria de nós era acordada pelos pais, contra a vontade, e obrigada a sair da cama cedo para se arrumar e ir à escola. Então, é óbvio que nós resistíamos e até ficávamos bravos. Sempre que nos permitiam, continuávamos na cama o máximo possível. Tudo isso aconteceu quando o cérebro ainda estava em desenvolvimento e as crenças que durariam toda uma vida eram instiladas. Quando nos tornamos adultos e saímos de casa, a resistência e o ressentimento em relação a acordar cedo se transformaram em revolta. Ficávamos acordados até tarde e dormíamos o máximo possível, já que ninguém estava ali, obrigando-nos a acordar. “Não sou uma pessoa matutina” virou uma crença falsa e limitante, e parte da nossa identidade, que reforçamos e perpetuamos pela vida adulta. Isso aconteceu comigo até eu perceber que, se começasse o dia no auge do estado mental, emocional, físico e espiritual, eu seria mais eficiente e capaz de criar e viver a vida a que aspirava.


			Dwayne diz:


			Eu era o contrário. Depois dos 55 anos, acordava às 5 da manhã, independentemente da minha vontade. E, dependendo de quantas vezes acordasse durante a noite, ficava cansado. Às vezes, eu passava por longos períodos em que pulava da cama e já começava o dia, enquanto, em outras ocasiões, o motor só esquentava por volta das 11 horas. Claro que isso foi antes de descobrir o Milagre da Manhã, esse momento tranquilo que você pode dedicar a estar no seu melhor a cada dia para você e para as pessoas queridas ao seu redor, enquanto o mundo todo ainda está dormindo. E mais importante: incorporar fatores de autocuidado à rotina do Milagre da Manhã ajuda você a manter a independência com o avanço da idade.





			O poder de começar o dia com autocuidado


			Se você já pegou um voo comercial, com certeza já ouviu a voz simpática da comissária de bordo no alto-falante, lembrando educadamente a todos: “Em caso de despressurização da cabine, coloque primeiro a sua máscara de oxigênio antes de ajudar outras pessoas.” Essa é uma analogia quase perfeita para a importância de se começar as manhãs com o autocuidado. Para conseguir estar no seu melhor para as outras pessoas, é preciso, antes, cuidar do seu bem-estar físico, mental, emocional e espiritual.


			Estabelecer a rotina do Milagre da Manhã é a garantia de que você vai começar o dia com um autocuidado eficaz. Ao incorporar os Salvadores de Vida (Silêncio, Afirmações, Visualização, Exercícios, leituRa e eScrita), você consegue definir uma base forte para o bem-estar como um todo.


			Um estudo feito em 2001 por pesquisadores da Universidade de Columbia e da Universidade Johns Hopkins ilustra a importância dos bons comportamentos de autocuidado com o passar das décadas.4 O estudo usou dados do Estudo Nacional de Tendências de Saúde e Envelhecimento (nhats, na sigla em inglês), que incluiu 7.609 pessoas na faixa etária média de 75 anos que foram entrevistadas uma vez por ano ao longo de cinco anos. Os pesquisadores examinaram oito comportamentos de autocuidado e classificaram os participantes em padrões favoráveis ou desfavoráveis. (Cerca de metade dos participantes tinha padrões favoráveis de autocuidado [por exemplo, exercícios físicos regulares e boas noites de sono], enquanto a outra metade não fazia nada disso.) Eles também analisaram mudanças na mobilidade e na capacidade de os participantes fazerem atividades do dia a dia. Eles descobriram que quem adotava padrões favoráveis de autocuidado tinha uma probabilidade muito menor de perder a independência. Essas pessoas tinham um risco 92% menor de precisar de ajuda para as atividades cotidianas. Elas também tinham um risco bem menor de morte em até cinco anos. Os padrões favoráveis de autocuidado também ajudavam os participantes a se manter saudáveis e a ter mais anos funcionais em comparação com os que tinham padrões desfavoráveis.


			
[image: ] Rotinas que promovem comportamentos favoráveis de autocuidado podem melhorar dramaticamente a qualidade e a duração da vida para quem passou dos 50 anos.  [image: ]





			A grande descoberta foi: rotinas que promovem comportamentos favoráveis de autocuidado podem melhorar dramaticamente a qualidade e a duração da vida para quem passou dos 50 anos. Mesmo assim, muitos adultos que estão envelhecendo não acreditam nessa verdade simples. Além disso, eles se concentram em cuidar das necessidades de todos e não tiram um tempo para cuidar de si, ou simplesmente não fazem do autocuidado uma prioridade. Ao longo do tempo isso pode levar à exaustão, depressão, ressentimento, sensação de sobrecarga e burnout. Se você se identifica com essa situação ou gostaria de evitar esse quadro, vamos continuar revelando os segredos nada óbvios que vão mudar tudo isso: melhorar as manhãs melhora sua vida. Quando você perceber os grandes benefícios que fazem com que maximizar suas manhãs tenha tanto impacto, nunca mais vai deixar esse hábito de lado.


			A rotina matinal melhora a memória, a concentração e a capacidade cognitiva


			Uma rotina matinal pode melhorar a capacidade cognitiva por meio de vários mecanismos em níveis significantes. Primeiro, a memória e os desafios cognitivos ficam mais fáceis de administrar quando a vida se torna familiar e previsível. Quando estabelece uma rotina matinal consistente, você fornece à mente uma abordagem estruturada para começar o dia. A constância ajuda a reduzir a fadiga de decisão e a bagunça mental, permitindo que você direcione seu foco de modo mais eficaz.


			De acordo com um estudo feito em 2022 pela Universidade de Pittsburgh, adultos mais velhos que levantam cedo com frequência e se mantêm ativos ao longo do dia são mais felizes e têm desempenho melhor em testes cognitivos do que aqueles que apresentam padrões irregulares de atividade. “Tem algo em relação a acordar cedo, manter-se ativo ao longo do dia e seguir a mesma rotina diariamente que parece proteger os adultos mais velhos”, disse o autor Stephen Smagula, ph.D.5 “O que é empolgante em relação a essas descobertas é que os padrões de atividade estão sob controle voluntário, significando que fazer mudanças intencionais na rotina diária pode melhorar a saúde e o bem-estar.”


			Outro estudo, publicado em 2023, tentava entender quais atividades de autocuidado são mais benéficas para manter funções cognitivas, como memória e atenção, à medida que envelhecemos. Nesse estudo, 105 adultos mais velhos saudáveis (a maioria mulheres) registraram as atividades de autocuidado e foram submetidos a avaliações cognitivas. As atividades de autocuidado foram categorizadas em sobrevivência (tarefas básicas do dia a dia), manutenção (atividades físicas, mentais, sociais e espirituais) e desenvolvimento pessoal (reflexão, novas habilidades e uso de tecnologia). As principais descobertas do estudo revelaram que os participantes gastavam a maior parte do tempo em atividades de sobrevivência, com muito menos tempo dedicado à manutenção e ao desenvolvimento pessoal. Os que se envolviam em atividades de desenvolvimento pessoal, como aprender novas habilidades ou usar a tecnologia, tiveram níveis melhores de memória e atenção do que quem se concentrava principalmente nas tarefas básicas do dia a dia. Além disso, uma variedade maior de atividades, em especial as relacionadas ao desenvolvimento pessoal, correlacionava-se com um melhor desempenho cognitivo.6


			Incorporar os Salvadores de Vida a cada manhã alimenta a vitalidade cognitiva, ajudando você a se manter afiado e ágil enquanto amadurece. Passar um tempo em Silêncio, usando meditação, oração, reflexão ou respiração profunda, acalma a mente, diminui o estresse e melhora a clareza mental. As Afirmações reforçam padrões de pensamento positivos e criam novos caminhos neurais no cérebro. A Visualização fomenta a criatividade e mantém a mente afiada. Os Exercícios físicos intensificam o fluxo sanguíneo para o cérebro, melhorando a memória e a função cognitiva como um todo. A leituRa nutre o intelecto com ideias novas, enquanto a eScrita permite capturar reflexões e mensurar seu progresso ao longo do tempo. Juntas, essas práticas constroem uma mente resiliente e ágil, pronta para se destacar ao longo do dia.


			
Hal diz:


			Mesmo que ainda faltem alguns anos para chegar aos 50, já tenho um grave prejuízo cognitivo devido a uma lesão cerebral traumática, além do envenenamento cerebral que vivenciei após passar por mais de setecentas horas de quimioterapia extremamente tóxica aos 37 anos. A combinação de todos esses efeitos comprometeu minha capacidade mental. Tenho a memória muito ruim, e minha capacidade de processar informações é prejudicada. Meus Milagres da Manhã se mostraram cruciais, pois possibilitam que eu comece o dia com estrutura, clareza, consistência e foco. Não é exagero dizer que os s.a.v.e.r.s®. salvaram minha vida. A prática do Silêncio acalma minha mente excessivamente ativa e melhora a clareza mental. As Afirmações me lembram do que sou capaz e do que me comprometi a fazer. Usar a Visualização para ensaiar mentalmente as prioridades aumenta a produtividade ao longo do dia. Fazer dos Exercícios físicos uma prioridade na manhã aumenta minha disposição. Ter intenção na leituRa me dá novas ideias para melhorar várias áreas da vida. E a eScrita me ajuda a organizar os pensamentos. Dedicar algum tempo para os Salvadores de Vida todos os dias pela manhã me permite ser a minha melhor versão, e nada é mais eficaz para ajudar a gerenciar meus desafios cognitivos. É por isso que estou empolgado para que você adote essas práticas e vivencie os benefícios resultantes delas.





			Rotinas matinais elevam o bem-estar mental e emocional


			Todos queremos nos sentir bem, ser genuinamente felizes e aproveitar ao máximo a vida com a qual fomos abençoados. O principal obstáculo no caminho de sentir que estamos no nosso melhor é a mentalidade, a atitude ou a disposição mental que predetermina nossas interpretações e respostas às situações. Isso fica evidente quando você considera que duas pessoas podem enfrentar circunstâncias ou dificuldades parecidas e, enquanto uma pode estar sempre triste e reclamando sobre a vida, a outra escolhe conscientemente ser grata pelo que tem. Embora ambas enfrentem circunstâncias semelhantes, duas mentalidades distintas criam duas interpretações e respostas muito diferentes à realidade.


			No fim das contas, a mentalidade de uma pessoa determina a qualidade do seu bem-estar mental e emocional. Em outras palavras, ela determina o que pensamos, como nos sentimos e como nos comportamos em determinada situação. Independentemente das circunstâncias, uma pessoa com a mentalidade positiva pode se sentir grata, feliz e em paz mesmo em meio a desafios e dificuldades. Independentemente do que aconteça conosco, a vida é tão boa ou tão ruim quanto nossa percepção sobre ela.


			O cultivo de uma mentalidade otimista começa logo no início do dia e define o tom do restante dele. Se você acordar e pensar em tudo o que tem para sentir gratidão, escolhe estar em paz com tudo o que você não tem e usar o máximo de sua capacidade para ir atrás daquilo que deseja, seus dias e a sua vida serão moldados por essa mentalidade. Não importa qual seja o seu humor de manhã, o Milagre da Manhã vai permitir que cultive uma mentalidade ótima todos os dias, permitindo que você leve a vida em estado de gratidão, alegria e paz, não importa quais sejam as suas circunstâncias atuais ou futuras.


			
Dwayne diz:


			É preciso trazer um tema importante à discussão sobre mentalidade ao pensar no envelhecimento. A depressão em adultos mais velhos é uma questão complexa, muitas vezes incompreendida ou ignorada. Contrariando uma concepção errônea bastante comum, a depressão não faz parte do envelhecimento normal, e é uma preocupação séria, que exige atenção. Na minha experiência, pessoas mais velhas podem relutar a buscar ajuda ou falar sobre as próprias dificuldades. Infelizmente, isso pode piorar o problema, adiando a avaliação e o tratamento.
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