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			UM CONVITE ESPECIAL DO HAL


			Os fãs e leitores de O Milagre da Manhã formam uma comunidade extraordinária de indivíduos com ideias em comum que acordam todos os dias com um propósito e se dedicam para atingir o potencial ilimitado que existe em cada um de nós. Por ser o idealizador de O Milagre da Manhã, era minha missão criar um espaço na internet em que os leitores e fãs pudessem se conectar, além de obter estímulo, compartilhar as melhores práticas, oferecer apoio mútuo, discutir o livro, publicar vídeos, encontrar parceiros de responsabilização e até trocar receitas e séries de exercícios físicos.


			Eu não imaginava que The Miracle Morning se tornaria uma das comunidades on-line mais inspiradoras, engajadas e de apoio mútuo do mundo, mas foi o que aconteceu. Estou realmente maravilhado com o nível e o caráter de nossos mais de quarenta mil integrantes, que vêm do mundo todo e crescem diariamente.


			Visite MyTMMCommunity.com e solicite a inscrição na comunidade Miracle Morning no Facebook [em inglês]. Lá você poderá se conectar com outros praticantes do Milagre da Manhã (muitos fazem isso há anos), para obter mais apoio e acelerar o seu sucesso nessa jornada.


			Eu modero a comunidade e apareço por lá de tempos em tempos. Espero encontrar você por lá!


			Se quiser falar comigo nas redes sociais, siga @HalElrod no Twitter. E, no Facebook, acesse Facebook.com/YoPalHal. Fique à vontade para me mandar uma DM, deixar um comentário ou fazer uma pergunta. Sempre me esforço para responder a cada uma delas, então nos falamos em breve!


		




		

			DEDICATÓRIAS


			HAL


			Dedico este livro aos meus incríveis pais e à minha família.


			À minha mãe, por dedicar sua vida a me criar e me ensinar os valores de compaixão, altruísmo e trabalho árduo, entre outros que me esforço para partilhar ao longo deste livro.


			Ao meu pai, obrigado por sempre acreditar em mim, deixar a vida mais divertida e apoiar os meus sonhos. Fosse trabalhando como DJ aos 15 anos ou vendendo facas Cutco, o seu apoio e crença em mim sempre foram inabaláveis.


			À Ursula, minha esposa para sempre: você é a primeira pessoa em quem eu penso todos os dias, e meu motivo de gratidão durante o meu Milagre da Manhã. Muito obrigado por se dedicar a ser a mãe incrível que nossos filhos merecem, por reservar um tempo para se aperfeiçoar e ainda fazer tanto para ser a base da nossa família. Você é a cola que une o clã Elrod. Eu não poderia fazer o que faço sem você. Te amo demais.


			A Sophie & Halsten: ser pai de vocês dois é a maior alegria da minha vida! Vocês são meus seres humanos preferidos neste planeta. Estão destinados a causar um impacto imenso e positivo no mundo, e eu tenho o compromisso de ajudar a cumprir seu potencial e viver a vida dos seus sonhos (enquanto ajudo outros a fazer o mesmo, é claro). Amo vocês dois mais do que consigo expressar em palavras! :)


		




		

			LINDSAY


			Dedico este livro à minha família. Agradeço aos meus pais pelo amor e apoio ao longo dos anos e por me dar tanto raízes quanto asas. Também amo e valorizo meu marido Mike pelo apoio constante e pelo empurrão sutil para que eu seguisse minhas paixões. Sou mais do que grata por Tyler, pois ele foi a inspiração para este livro. Minha querida Ember tem sido meu despertador, minha professora e, mais recentemente, minha parceira de responsabilização.


		




		

			MIKE


			Dedico este livro não só aos meus pais, Jan e Rich, mas a todos os pais incríveis que tomaram a decisão de assumir total responsabilidade pelo crescimento e segurança de seus filhos. Meus pais, especificamente, me apoiaram, sempre me amaram, ficaram do meu lado e nunca desistiram de mim, independentemente de quantas decisões ruins eu tomasse. Também sou profundamente grato aos meus avós, Rich e Ruth McCarthy e Lee e Joe Baruzzi. Eles me encheram de amor e conselhos durante o máximo de tempo que puderam. Amo muito vocês e sinto uma saudade imensa. Também gostaria de agradecer aos meus filhos, Tyler e Ember, por inspirarem este livro, e à minha linda esposa, Lindsay, por tudo o que ela faz para dar suporte à nossa família, por me amar incondicionalmente e pela dedicação inegável para ajudar nossos filhos a florescer em todos os níveis. Este livro foi ideia dela, que trabalhou incansavelmente neste projeto. Tenho muito orgulho da coragem e da força mostradas pela minha esposa. Eu te amo, Lindsay!


		




		

			PREFÁCIO


			Jim Sheils


			Tive um mentor que certa vez me disse: “Viva a vida em um ritmo consistente. É o único caminho para a liberdade.”


			No início isso não fazia sentido, pois eu pensava o contrário. Eu achava que, se mantivesse um ritmo consistente, perderia minha liberdade e seria menos eficaz, além de perder a empolgação, a aventura e até diminuir o sentido e propósito da minha vida como um todo. Afinal, repetir sempre as mesmas ações acaba sendo chato e ineficaz, certo?


			Errado.


			Eu estava 100% errado. Na verdade, o ritmo eficaz (que é um hábito poderoso quando praticado com regularidade) é o combustível para o sucesso e para uma vida com um significado mais profundo. Em todos os meus estudos e experiências, são as pessoas que vivem em um ritmo consistente que têm mais sucesso e realizações nos níveis profissional e pessoal. O problema é que o ritmo verdadeiramente bom e benéfico para a família é raro, especialmente quando envolve nossos filhos.


			Foi exatamente por isso que escrevi The Family Board Meeting. Eu queria compartilhar um ritmo envolvente, inspirador e eficaz para famílias do mundo todo, incluindo crianças. Percebi o resultado dessa prática no relacionamento com meus filhos e queria que outras pessoas pudessem ter acesso ao mesmo vínculo.


			Um de meus amigos mais próximos, Pete Kuc, me apresentou a Mike e Lindsay McCarthy enquanto curtíamos um dia na praia com a família. A amizade nasceu imediatamente, com base em nossos valores principais: o amor pela família e um enorme desejo de melhorar a educação de nossos filhos. Tínhamos opiniões semelhantes em relação à importância do ritmo e ao uso do desenvolvimento pessoal para o crescimento dos nossos filhos.


			Era óbvio que Mike e Lindsay tinham a mesma visão generosa. Eles mergulharam fundo na prática de O Milagre da Manhã e criaram adaptações em parceria com Hal para envolver mais os filhos, e estavam se saindo muito bem nesse projeto. Minha esposa e eu rapidamente nos tornamos seus alunos.


			Embora Hal e eu tenhamos nos encontrado enquanto fazíamos palestras em vários eventos, pode-se dizer que nenhum de nós estava usando a estratégia um do outro. Foram Mike e Lindsay, exercendo sua capacidade de unir pessoas, que deram um empurrãozinho para que observássemos o trabalho um do outro e colocássemos nossos ritmos em prática. Fico muito feliz que isso tenha acontecido!


			Hoje, não apenas sou um grande defensor de O Milagre da Manhã como minha família serviu de estudo de caso inicial na aplicação das estratégias de O Milagre da Manhã para famílias. Fizemos um desafio de 45 dias com nossos filhos usando as ferramentas deste livro. A cada dia, percebemos maior profundidade e mais vínculo tanto individualmente quanto entre nós, além de uma maior noção de equilíbrio como um todo.


			Mike, Lindsay e Hal escreveram um guia para você e seus filhos. Se você conseguir melhorar o começo de cada dia, poderá mudar a trajetória de sua própria vida.


			Manter uma família pode ser difícil. Enfrentamos um novo mundo de tecnologia, questões sociais e desafios. Nossos filhos vivem dificuldades que nem imaginávamos que existiriam quando éramos crianças. Uma pergunta está sempre na cabeça: como apoiá-los e melhorar a relação com eles ao mesmo tempo?


			Eu me lembro de ter lido que Napoleon Hill disse algo como “O papel mais importante da educação é nos preparar para os assuntos práticos da vida”. Infelizmente, essa nem sempre é a prioridade no sistema educacional nos dias de hoje. Como pais, temos a função de preencher essas lacunas e dar aos nossos filhos a melhor educação, a fim de atender a esse importante objetivo.


			Tenho certeza de que O Milagre da Manhã para famílias tem a chave para o sucesso nessa área.


			Existem dois motivos pelos quais acredito neste livro.


			Em primeiro lugar, já apliquei os Encantos de Vida em minha família e vi o resultado. Senti mais vínculo entre nós, além de perceber um aumento na confiança e na gratidão em meus filhos e na família como um todo.


			Em segundo lugar, sei que os autores deste livro, Mike, Lindsay e Hal, são inspiradores e autênticos mesmo “por trás das cortinas”. Muitos gurus de autoajuda por aí são como o Grande e Poderoso Oz: dão um show no palco, mas nos bastidores são omissos, vazios e incoerentes. Tenho muitas ressalvas quanto a aceitar conselhos e orientações de pessoas que apresentam uma imagem e vivem outra, especialmente quando se trata da vida familiar. Mike, Lindsay e Hal são verdadeiros. O Milagre da Manhã para famílias é tudo o que se propõe a ser, e traz resultados concretos.


			Nem todos os ritmos e conselhos por aí são inspiradores, eficazes e duradouros. É raro encontrar um ritmo que realmente seja eficiente e cumpra o prometido. O Milagre da Manhã para famílias vai ajudá-lo a encontrar um que funcione para você.


			Com gratidão,


			Jim Sheils


		




		

			PARTE I:


			APRESENTAÇÕES


		




		

			APRESENTAÇÃO DA LINDSAY


			“Não são apenas as crianças que crescem; os pais também. Assim como ficamos atentos a tudo o que nossos filhos fazem com a vida deles, eles também nos observam para ver o que fazemos com a nossa. Não posso pedir aos meus filhos que sonhem alto. O que posso fazer é sonhar alto por conta própria.”


			— Joyce Maynard, escritora e jornalista norte-americana


			Eu costumava acordar com o som de pezinhos entrando no quarto e com nossa filha Ember subindo na cama, levantando minhas pálpebras e perguntando: “Mamãe, você está acordada?”. Quando nos levantávamos da cama, corríamos para comer e nos vestir, colocar tudo no carro e voar para o ponto de ônibus. Depois de garantir que meu filho Tyler estava são e salvo dentro do ônibus escolar, eu passava o dia correndo atrás da minha filha, limpando a bagunça que ela fazia para em seguida olhar para o lado e encontrar outro caos. Semanas inteiras se passavam enquanto eu ia ao supermercado, frequentava aulas para aprender a lidar com meus filhos e tentava diminuir a eterna montanha de roupas para lavar. Eu não era produtiva nem organizada; simplesmente corria de um lado para o outro, sem tempo nem para respirar. Eu estava sobrevivendo, mas certamente não prosperava.


			Eu vivia meu dia a dia no piloto automático e seguia o caminho que a sociedade havia determinado para mim. Juntos, Mike, nossos filhos e eu éramos o retrato da família perfeita e rica. Marido empresário de sucesso, mãe que cuidava da casa e de dois filhos: um garoto, mais velho, e uma menina, caçula. Morávamos em uma casa grande no alto de uma colina, com vista para uma área verde e um rio. A família perfeita e feliz. Mas será que éramos mesmo tudo isso?


			Eu não acordava tão empolgada quanto Ember. Ela mal podia esperar para começar o dia caçando borboletas e brincando com blocos de montar, mas eu tinha dificuldade para me arrastar para fora da cama. Algo estava definitivamente errado naquela situação.


			Eu procurava respostas, mas nada mudava para nossa família até o dia que ouvi Hal Elrod falar sobre o Milagre da Manhã e a combinação singular de práticas matinais diárias chamadas Salvadores de Vida. Eu fazia meditação e escrevia diários havia anos, mas nem sempre de manhã e nunca com frequência. A história de superação de Hal, que enfrentou uma depressão e saiu do fundo do poço, foi tão inspiradora que decidi experimentar. Comecei a praticar o Milagre da Manhã e incorporei os Salvadores de Vida à minha rotina.


			Mike e eu tínhamos visto uma palestra de Hal na conferência 1Life Fully Lived (www.1LifeFullyLived.org), em Reno, Nevada, em outubro de 2014; li o livro inteiro no voo de volta para casa. Nós nos comprometemos a fazer o  Milagre da Manhã juntos e mantivemos essa decisão. Após praticar por algum tempo, as crianças entravam em nosso quarto de meditação pela manhã para perguntar o que estávamos fazendo. Explicamos o que eram os Salvadores de Vida e decidimos ensiná-los às crianças para que passassem a fazê-los conosco. E isso virou uma atividade familiar essencial no início do dia.


			Corta para 2015, na conferência 1Life Fully Lived da Costa Oeste, em Sacramento, na Califórnia. Hal era novamente a atração principal, mas desta vez eu também era palestrante! O fundador, Tim Rhode, que é um grande amigo nosso, notou minha evolução. Tim reconhece e dá oportunidade às pessoas que cresceram como resultado do trabalho sem fins lucrativos que faz, por isso perguntou se eu aceitaria dar uma palestra sobre quadros de visualização (uma oferta que eu não poderia recusar).


			Na recepção de boas-vindas para os palestrantes, conheci Hal e contei que estava ensinando os Salvadores de Vida aos meus filhos e que o Milagre da Manhã teve um impacto enorme em nossa família. Ele ficou muito feliz em saber disso! Também contei a ele que nosso filho estava na Califórnia conosco e gostaria de mostrar a Hal seu livro de afirmações. No café da manhã do dia seguinte, Tyler recitou orgulhosamente suas afirmações para Hal, que autografou seu livro, feliz da vida. Hal perguntou a Tyler se ele gostaria de aparecer em um novo livro da série Milagre da Manhã. Meu filho ficou tão empolgado que pulou, dizendo: “Sim, sim, sim!”. Depois, Hal perguntou a Mike e a mim se estaríamos interessados em conversar sobre um projeto de livro com ele.


			Alguns dias depois, acordei no meio da noite com a ideia de escrever um livro infantil usando poemas para cada um dos Salvadores de Vida. Peguei o computador e comecei a digitar. O que saiu foi um haicai para cada um dos Salvadores de Vida, além de exercícios para as crianças fazerem com os pais. Pedi a opinião de Mike sobre meus escritos e ele ficou de enviá-los para Hal, que respondeu no dia seguinte perguntando se gostaríamos de escrever um livro da série O Milagre da Manhã, o que obviamente aceitamos. Mal sabia Tyler que seus pais seriam os coautores do livro que Hal iria escrever inspirado nele!


			Não vou dizer que nunca mais tivemos manhãs apressadas, mas na maior parte das vezes estamos bem mais felizes. Hoje, quando Ember entra no quarto de manhã, geralmente não estamos mais dormindo. Agora nós a recebemos com um sorriso e um abraço. É um jeito muito mais legal de começar o dia do que ter minhas pálpebras abertas à força. A prática do Milagre da Manhã não só tornou nossas manhãs mais tranquilas, como também me ajudou a encontrar coragem e propósito na vida. Melhorei como pessoa e, consequentemente, me transformei em uma mãe melhor. Fazer os Salvadores de Vida antes de as crianças acordarem permitiu que eu colocasse a minha máscara de oxigênio antes de ajudá-las.


			Ao praticar o Milagre da Manhã, criei coragem para encontrar uma escola para Tyler que nos permitisse ter a vida dos nossos sonhos. Também ganhei confiança para escrever este livro. Corri uma meia maratona, arrecadei mais de mil dólares para a escola de Tyler e passei a dar palestras pela 1Life Fully Lived. Mike e eu ajudamos bastante a organização (em termos financeiros e também “arrumando bundas para sentar nas cadeiras”, como diz Tim) a levar o seminário 1Life Fully Lived para a Costa Leste dos Estados Unidos. Minha atividade favorita é ensinar o Milagre da Manhã aos meus filhos e trabalhar com eles para tornar a prática mais amigável para as crianças.


			Neste livro, vamos falar sobre a importância de ter uma prática matinal e oferecer a você uma abordagem passo a passo para sair da cama. Também vamos mostrar o que fazer na primeira hora depois de sair da cama. ­Depois, vamos mergulhar nos três princípios nada óbvios para a criação dos filhos. O primeiro é a liderança pessoal: como ser um ótimo modelo de comportamento para seus filhos. O segundo é a engenharia de energia, que ensina você a se cuidar ao máximo para ficar um passo à frente da sua prole. Já o foco inabalável ensina a ganhar eficácia, aumentando sua eficiência. Por fim, vamos apresentar as três características para uma criação excepcional: propósito, diversão e perspectiva.


			Não me considero uma guru da criação de filhos, e este livro não vai ensinar a ser um pai ou mãe perfeito(a), mas vai orientá-lo a se reencontrar e ser um ótimo modelo de comportamento e pai/mãe para os seus filhos. Nestas páginas, você vai aprender a apresentar o Milagre da Manhã para seus filhos e algumas sugestões para adaptar seu Milagre da Manhã quando as crianças não cooperarem.


			A fim de facilitar o aprendizado dos princípios e contar as histórias do livro, ele foi escrito a partir do meu ponto de vista. Mike e Hal estão conosco em todas as páginas, mas eu vou ser sua guia oficial (exceto pela apresentação de Mike) enquanto ajudamos você a mudar suas manhãs e sua vida.


			Antes dos capítulos 3 a 10, incluímos perfis e dicas de criação de filhos fornecidos por alguns dos pais mais sábios e eficazes que conhecemos. Eles também são bem-sucedidos em outras áreas da vida, e acreditamos que o fato de todos esses pais começarem o dia com uma rotina do Milagre da Manhã não seja coincidência. Use esses pais excepcionais como exemplos para criar o seu ritual matinal. Mas lembre-se: o que funciona para eles pode não funcionar para você. Toda família precisa tomar decisões com base em suas necessidades, crenças e valores.


			Se estiver pronto para ter um tempo para si mesmo todas as manhãs e substituir o caos por receber seus filhos com um sorriso no rosto, você pegou o livro certo.


			Lindsay McCarthy


		




		

			APRESENTAÇÃO DO MIKE


			“Se fizéssemos tudo o que somos capazes de fazer, teríamos uma enorme surpresa.”


			— Thomas Edison, inventor e homem de negócios norte-americano


			Fiz duas mudanças significativas na trajetória da minha vida que me transformaram na pessoa que sou hoje. A primeira foi ser pai, e a segunda foi começar a prática do Milagre da Manhã. Tudo isso me inspirou e me preparou para ser uma pessoa melhor em todos os aspectos.


			Acredito que uma das maiores jornadas de nossas vidas seja a paternidade/maternidade. Nada é mais importante do que ajudar na criação de pequenos seres humanos, amando-os e dando a eles as ferramentas necessárias para crescer e prosperar, de modo a se desenvolver e compartilhar com o mundo seus dons únicos. Eu sempre soube que queria ser pai, mas os motivos exatos desse meu desejo só ficaram claros para mim quando tive meu primeiro filho. Mesmo assim, isso não aconteceu imediatamente. A cada dia eu aceitava cada vez mais o papel de pai. Minha vida ganhou um novo sentido, o que me trouxe uma sensação profunda de clareza.


			Aprendi a dançar com o medo em vez de me sujeitar a ele, e com isso uma nova pessoa surgiu. Eu me transformei e defini novas prioridades para o meu ego, além de melhorar a pessoa que eu era. Comecei a viver para algo além de mim mesmo e me tornei um pai que, por acaso, era empreendedor em série, líder, coach, treinador, marido, filho e agora escritor. Mas o que ficou perfeitamente claro era o fato de ser pai antes de todas essas outras identidades. Essa transformação não aconteceu sem percalços, e algumas vezes eu me perdi ao longo do processo. No fim das contas isso foi bom, pois acabei encontrando o meu verdadeiro eu. Criar meus filhos e praticar os Salvadores de Vida me transformou na pessoa que sou hoje, e continua a moldar a pessoa que serei amanhã. Como pai, estou totalmente comprometido com o propósito de me transformar na melhor versão de mim mesmo e de exercer um impacto positivo no mundo.


			Entendi de modo bem nítido que o mundo em que meus filhos vivem precisa ser melhorado, e eu definitivamente tenho que fazer minha parte para que isso aconteça. Às vezes, sinto que tenho o peso do mundo nas costas, então percebo que carrego esse peso feliz se isso significa proporcionar uma vida melhor para minha família (e todas as outras famílias, por sinal). Levo isso a sério porque, quando todos nós fazemos mudanças positivas, o mundo em que nossos filhos vivem se transforma na sua melhor versão possível: um lugar saudável, feliz e harmonioso para viver e crescer.


			Sei que não estou sozinho nessa jornada. Muitos outros pais e mães como você dão passos corajosos para o desenvolvimento pessoal e fazem uma grande diferença no mundo que deixarão para seus filhos e netos. Esses pais e mães me inspiram diariamente, e muitos deles contribuíram com histórias para este livro, dividindo suas dificuldades e conhecimentos comigo e com Lindsay. Realmente acredito que, como espécie, estamos acordando para o fato de que precisamos ser os heróis da nossa própria vida. Como disse Mahatma Gandhi: “Seja a mudança que gostaria de ver no mundo”. Nós somos.


			Temos a oportunidade de melhorar o mundo em apenas uma geração. Enquanto nossos filhos nos veem, aprendem a se tornar as pessoas que precisam ser para fazer a diferença no mundo. Tudo começa com o que ensinamos a eles em casa. Não consigo pensar em uma forma melhor de mudar a consciência do planeta do que ensinar nossos filhos a levantar todos os dias e dar forma à pessoa que desejam ser.


			O Milagre da Manhã transforma qualquer pessoa que siga seus passos; isso é um fato. Então, se o Milagre da Manhã tem esse poder de mudança, que tipo de impacto ele poderia ter em seus filhos ou em sua família? De que forma se comprometer com essa prática diária e simples em família afetaria positivamente você e o mundo como um todo? Quando penso nas famílias que fazem os Salvadores de Vida juntas, no mundo inteiro, me sinto inspirado pelo planeta que estamos criando.


			Imagine por um minuto um mundo no qual apoiar e estimular uns aos outros seja normal. Praticar os Salvadores de Vida e ensinar os outros a conquistar as manhãs é uma ferramenta surpreendentemente simples para alcançar isso. Neste novo mundo, ser vulnerável, autêntico e empático será mais valorizado do que os bens materiais, as conquistas ou o tamanho das nossas contas bancárias e casas. Uma vez concentrados no desenvolvimento pessoal, todo o resto vai acompanhar e se aperfeiçoar de modo natural.


			Quero parabenizar você por escolher este livro e tomar uma atitude em prol da grandeza que está dentro de você e de seus filhos.


			Por sinal, não sou especialista em criação de filhos e provavelmente não vou ganhar nenhum prêmio de pai do ano, mas me esforço para ter noção da minha incompetência como pai e como ser humano. Isso significa apenas reconhecer que não sei tudo e que há sempre mais a aprender sobre a vida e a criação de filhos. Você não vai ser um mestre na criação de filhos da noite para o dia. Na verdade, provavelmente vai levar uma vida inteira tentando dominar qualquer assunto. Contudo, se você levantar todas as manhãs e fizer alguma coisa, vai se surpreender ao observar a vida melhorar rapidamente.


			Do mesmo jeito que um rio forma um desfiladeiro, você também pode se transformar em alguém que vive plenamente. Isso não acontece em um dia: acontece todos os dias. Como empresário e líder de sucesso, descobri que não há ferramenta mais adequada para melhorar a capacidade de liderar do que praticar o Milagre da Manhã. Ele fornece as ferramentas necessárias para liderar com mais eficácia. Quando você conseguir liderar a si mesmo com propósito, será um líder melhor para os outros. Depois, conseguirá liderar sua família ou seu local de trabalho. Espero que a jornada para descobrir o seu potencial ilimitado seja repleta da consciência do quanto você é verdadeiramente qualificado e merece uma vida abundante. Eu acredito em você, mesmo que você ainda não acredite em si mesmo.


			Todos nós temos dons e talentos especiais que precisamos trabalhar para descobrir e partilhar com os outros nesta vida. Ler este livro e se comprometer com a prática dos Salvadores de Vida é a próxima etapa para conseguir isso. Boa sorte, vaya con Dios e carpe diem!


			Mike McCarthy


		




		

			Capítulo 1


			POR QUE AS MANHÃS SÃO IMPORTANTES


			(MAIS DO QUE VOCÊ PENSA)


			“Se John Lennon estava certo e a vida é o que acontece enquanto você faz outros planos, criar filhos é o que acontece quando tudo está de pernas para o ar e bagunçado e você não consegue encontrar uma toalha, uma esponja ou a sua voz interior.”


			— Kelly Corrigan, Em pleno voo


			“E o prêmio de pessoa não matutina vai para Lindsay.” Sim, no passeio da escola na sétima série que durou um fim de semana, minhas colegas de quarto disseram isso. Aparentemente, era tão óbvio que eu odiava as manhãs que isso me definia. Se você me dissesse, na época, que um dia eu escreveria um livro com meu marido estimulando as pessoas a acordar cedo para ser melhores, eu provavelmente diria que você estava louco, mas aqui estamos nós!


			Você começa o dia se sentindo sobrecarregado? Posso apostar que a maioria dos pais e mães se sente assim. Alguns nem chegam a programar o alarme, pois o dia começa quando as crianças entram correndo no quarto, cheias de energia, com fome e querendo atenção.


			E se você pudesse ter aquele momento de paz e tranquilidade com o qual tanto sonha? Aquele espaço mental limpo e arrumadinho onde é possível recuperar a noção de elegância e dignidade, estar no controle total da situa­ção e seguir adiante de modo disciplinado e protegido? Você sabe que não dá — ou talvez até dê, mas não hoje. Talvez quando as crianças começarem a escola ou saírem de casa para fazer faculdade.


			Não surpreende o fato de a maioria dos pais e mães começar o dia procrastinando, deixando as crianças definirem a programação e mandando ao subconsciente o recado de que não têm energia ou vontade de sair da cama. Eles pensam que aquele será outro dia de luta, com os objetivos pessoais e para os filhos voando pela janela, na correria habitual para atender às necessidades imediatas das crianças. Afinal, não dá para discutir quem vem em primeiro lugar. Os filhos sempre serão prioridade, não é?


			Além disso, a maioria das pessoas acredita que não é matutina, levando o padrão de procrastinação a aparecer cedo na vida e continuar assim.


			Mas e se você pudesse mudar isso?


			E se, quando o alarme tocar de manhã, você o considerar o primeiro presente do dia? É o presente do tempo que você vai dedicar a se transformar na pessoa que precisa ser para conquistar os objetivos e sonhos para você e seus filhos enquanto o resto do mundo ainda dorme.


			Você pode estar pensando: “Tudo isso parece ótimo, Lindsay. Mas. Eu. Não. Sou. Uma. Pessoa. Matutina”.


			Eu entendo. Sério! Você está dizendo algo que já falei muito. E acredite: eu falhei muitas vezes quando tentava controlar minhas manhãs, mas isso foi antes de descobrir o Milagre da Manhã.


			Acompanhe o que estou dizendo. Além de querer criar o próximo craque do futebol, aposto que você também quer acabar com seus problemas, ter estabilidade financeira, alcançar seus objetivos e lidar melhor com as emoções intensas e não tão boas geradas por esses desafios. Tudo isso o impede de ser um pai ou mãe eficaz porque afeta a autoestima, gerando sensações ruins em relação a si mesmo e à vida.


			Acredito totalmente no conselho dado no início de cada voo: coloque sua máscara de oxigênio primeiro e só depois ajude seu filho. Você não vai conseguir ajudar ninguém se desmaiar por falta de oxigênio.


			Muitos pais e mães não enxergam essa simples verdade. Eles pensam que ter sucesso significa colocar suas necessidades em último lugar, e por terem tanto a fazer, a vez de cuidar de suas próprias necessidades nunca chega. Ao longo do tempo, eles acabam exaustos, deprimidos, ressentidos e sobrecarregados.


			Parece familiar?


			Então, preste atenção no seguinte:


			O segredo para tudo está nas manhãs.


			Mais importante até que o horário de começar o dia é o mindset com o qual você começa o dia.


			Embora exista uma probabilidade de você estar lendo este livro após vários anos criando filhos, também existe uma boa probabilidade de estar no início dessa jornada, o que significa que você pode estar sobrecarregado e buscando respostas. Se esse for o caso, aprender a praticar o Milagre da Manhã enquanto as crianças estão dormindo é importante para garantir que você tenha o seu tempo sem interrupções. A parte boa é que, além de valer a pena, é muito mais divertido e recompensador do que você poderia imaginar.


			Contudo, antes de ensinar como dominar suas manhãs, deixe-me defender o porquê. E acredite: depois que descobrir a verdade profunda sobre as manhãs, você nunca mais vai querer desperdiçar o começo do dia.


			POR QUE AS MANHÃS SÃO IMPORTANTES


			Quanto mais você aproveita o poder das manhãs, mais aumentam as provas de que quem cedo madruga recebe muito mais do que a ajuda de Deus. Aqui estão algumas das principais vantagens de utilizar bem as manhãs:


			Você será mais proativo e produtivo. Christopher Randler é professor de biologia na Universidade de Educação, em Heidelberg, na Alemanha. Na edição de julho de 2010 do Harvard Business Review, Randler afirmou que “pessoas cujo pico de desempenho acontece de manhã estão mais aptas para o sucesso profissional por serem mais proativas do que as pessoas cujo auge acontece à noite”. Se existe uma carreira em que ser proativo é crucial para o sucesso, essa carreira é a criação de filhos. Como pais e mães, é importante preparar o palco para o dia a fim de criar um ambiente tranquilo para as crianças.


			Você antecipará problemas e os resolverá rapidamente. Randler descobriu que pessoas matutinas tinham todas as cartas importantes, pois “conseguem antecipar e minimizar problemas, são proativas, têm maior sucesso profissional e acabam ganhando mais”. Ele observou que pessoas matutinas são capazes de antecipar problemas e enfrentá-los com mais calma e facilidade. Se você pensar bem, esse pode ser o segredo para diminuir o nível de estresse, que inevitavelmente aumenta quando você acrescenta filhos à família.


			Você planejará como um profissional. Planejar é muito importante para criar os filhos de modo excepcional. Dizem que, quando não conseguimos planejar, estamos indiretamente planejando o fracasso. As pessoas matutinas têm tempo para organizar, antecipar e se preparar para o dia. Nossos colegas dorminhocos são reativos, deixando muito por conta do acaso. Você não fica mais estressado quando não ouve o despertador tocar e dorme demais? Levantar com o sol (ou antes) faz você começar bem o dia. Enquanto todos correm para tentar controlar o dia (e fracassam), você terá uma chance muito maior ao manter a calma e o controle da situação.


			Você terá mais disposição. Um componente do seu Milagre da Manhã será o exercício matinal, que frequentemente é deixado de lado por pais e mães ocupados. Sim, mesmo alguns minutos de exercícios dão um tom positivo ao dia. Levar mais sangue para o cérebro ajuda a pensar com mais clareza e a se concentrar no que é realmente importante. O oxigênio fresco vai permear cada célula de seu corpo, aumentando a disposição. Por isso, pais e mães que se exercitam se sentem mais bem-humorados, em melhor forma física, dormem melhor e são mais produtivos.


			Você terá as vantagens de quem madruga. Recentemente, pesquisadores da Universidade de Barcelona, na Espanha, compararam pessoas matutinas (as que gostam de acordar bem cedo) com pessoas noturnas, que preferem dormir e acordar tarde. Entre as diferenças encontradas, as pessoas matutinas tendiam a ser mais persistentes e resistentes à fadiga, frustrações e dificuldades. Isso se traduz em menos ansiedade, depressão e abuso de substâncias, além de maior satisfação com a vida. Para mim, parece ótimo! Uma atitude melhor ajudou Mike e eu a criar um mindset mais poderoso, o que, por sua vez, nos ajudou a ser líderes melhores para nossa família e mais unidos nas funções de pais.


			As provas estão aqui, e os especialistas dizem: o segredo para uma vida de sucesso extraordinário está nas manhãs.


			MANHÃS? SÉRIO?


			Eu admito. Ir de “não sou uma pessoa matutina” para “eu realmente quero ser uma pessoa matutina” e finalmente chegar a “acordo cedo todo dia, é incrível!” é um processo, mas, após algumas tentativas e erros, você vai aprender a dominar, controlar e frustrar o dorminhoco que existe em você para transformar em hábito o ato de acordar cedo. Muito bem, isso parece ótimo na teoria, mas você pode estar sacudindo a cabeça e pensando: “Não tem como. Já estou espremendo 27 horas no meu dia, que só tem 24. Como vou acordar uma hora mais cedo?”


			Uma pergunta: como assim você não consegue?


			O principal é entender que a prática do Milagre da Manhã não consiste em perder uma hora de sono para ter um dia mais longo e árduo, nem é uma questão de acordar mais cedo, e sim de acordar melhor.


			Milhares de pessoas ao redor do mundo já estão vivendo o Milagre da Manhã. Muitas delas eram pessoas noturnas, mas estão conseguindo. Na verdade, estão prosperando. E isso não acontece só por terem acrescentado uma hora ao dia, mas por terem adicionado a hora certa. E você também pode fazer isso.


			Ainda não acredita? Então vou explicar o seguinte: a parte mais difícil de acordar uma hora mais cedo são os primeiros cinco minutos. É o momento crucial em que, acomodado na cama quentinha, você decide começar o dia ou aperta o botão de soneca só mais uma vez. É a hora da verdade, e a decisão que você tomar vai mudar seu dia, seu sucesso e sua vida.


			É por isso que os primeiros cinco minutos são o ponto de partida de O Milagre da Manhã para famílias. É a hora de conquistar todas as manhãs! Quando nós, pais e mães, conquistamos a manhã, nossos filhos aprendem a fazer o mesmo.


			Nos próximos dois capítulos, vamos tornar o ato de acordar cedo mais fácil e empolgante (mesmo que você nunca tenha sido uma pessoa matutina) e ensinar a aproveitar melhor esses recém-descobertos minutos matinais.


			Os capítulos 4, 5 e 6 revelarão os princípios nada óbvios para a criação de filhos que se referem a acelerar o crescimento pessoal, saber por que é preciso estruturar a vida para ganhar uma quantidade infinita de disposição e como otimizar a capacidade de manter o foco em seus objetivos e no que é mais importante para você.


			Por fim, os capítulos 7, 8 e 9 abordam as habilidades fundamentais que você precisa dominar para ser um pai ou mãe excepcional. E tem até um capitulo bônus escrito por Hal que você vai amar!


			Temos muitos assuntos para abordar neste livro, então vamos começar agora.


		




		

			Capítulo 2


			BASTAM CINCO MINUTOS PARA SE TORNAR UMA PESSOA MATUTINA


			Se você parar para pensar, apertar o botão soneca de manhã nem faz sentido. É como dizer “Odeio acordar, então acordo repetidamente, de novo e de novo.”


			— Demetri Martin, comediante


			É possível gostar de acordar cedo mesmo sem nunca ter sido uma pessoa matutina.


			Eu sei que você pode não acreditar nisso agora, e que deve estar pensando: “Isso pode ser verdade para quem é de acordar cedo, mas acredite, eu já tentei. Simplesmente não sou uma pessoa matutina”.


			Só que é verdade, sim. Eu sei porque também já fui assim. Costumava dormir até o último minuto e deixar as crianças me acordarem quando entravam correndo pelo quarto. Mesmo assim, ainda levava um tempo para sair da cama. As crianças eram como um alarme que eu simplesmente não conseguia desligar. Eu era viciada no botão de soneca, como diz Hal, e odiava as manhãs. Odiava levantar da cama.


			E agora eu amo.


			Como fiz isso? Quando as pessoas me perguntam como me transformei em uma pessoa matutina e mudei a minha vida ao longo do processo, respondo que fiz isso em cinco etapas simples, uma de cada vez. Sei que pode parecer impossível, mas acredite nesta ex-viciada no botão de soneca: é possível. E você pode fazer isso do mesmo jeito que eu fiz.


			Esta é a mensagem crucial sobre acordar cedo: é possível mudar. Pessoas matutinas não nascem assim; elas se tornam. Você pode fazer isso. Não é preciso ter a força de vontade de um maratonista olímpico. Eu afirmo que, quando acordar cedo não for apenas algo que você faz e sim quem você é, as manhãs vão ser a parte favorita do seu dia. Acordar será para você como é para mim: algo que acontece sem esforço.


			Não se convenceu? Abandone a descrença por um instante e me deixe apresentar o processo de cinco etapas que transformou a minha vida. Cinco passos simples e à prova de soneca que tornaram o ato de acordar, mesmo cedinho, mais fácil do que nunca. Sem essa estratégia eu ainda estaria dormindo (ou tirando sonecas) e ativando alarme(s) a cada manhã. Pior: eu ainda estaria me apegando à crença limitante de que não sou uma pessoa matutina.


			E teria perdido um mundo de oportunidades.


			O DESAFIO DE ACORDAR CEDO


			Acordar cedo se assemelha a ensinar seu filho a usar o vaso sanitário: é fácil se empolgar pensando em todas as fraldas que não vai mais precisar trocar, mas você logo percebe que ensinar uma criança a usar o banheiro não é nada fácil. Será necessário passar pela fase dos “acidentes”, muito mais trabalhosa do que as fraldas. Após alguns dias desse processo, você vai ficar bem desanimado.


			Bom, todos nós sabemos o que vem depois. As boas intenções voam pela janela, as fraldas voltam para a criança e racionalizamos que ela ainda não está pronta (e talvez não esteja mesmo). É mais fácil dizer: “Talvez amanhã seja um dia melhor para começar”, e aí o amanhã se transforma na próxima semana, no próximo mês e até no próximo ano.


			As manhãs são parecidas. Neste momento, você pode estar com a motivação nas alturas, mas o que vai acontecer quando o alarme tocar amanhã cedo? O quão motivado você vai estar quando for arrancado de um sono profundo em uma cama quentinha por um alarme (ou criança) berrando em uma casa fria?


			Todos nós sabemos onde a motivação vai estar nessa hora: descendo pela descarga e sendo substituída pela racionalização — e a racionalização é inteligente. Em poucos segundos, podemos nos convencer de que só precisamos de uns minutinhos a mais... E, quando nos damos conta, estamos correndo pela casa atrasados para o trabalho e para a vida. De novo.


			É um problema difícil. Justamente quando mais precisamos de motivação, nos primeiros momentos do dia, é quando ela parece desaparecer.


			A solução está em dar um gás na motivação matinal e fazer um ataque-surpresa contra a racionalização. É isso que os cinco passos a seguir fazem por você. Cada etapa do processo é feita para aumentar o que chamo de Nível de Motivação para Acordar (nma).


			Assim que acorda de manhã, você tem um baixo nma, o que significa que só quer voltar para a cama quando o alarme toca. É normal. No entanto, ao usar este processo simples de cinco etapas (que leva uns cinco minutos), você vai gerar um alto nma e ficar pronto para pular da cama e encarar o dia.


			A ESTRATÉGIA DE CINCO PASSOS À PROVA DA SONECA PARA DESPERTAR


			Primeiro minuto: definir suas intenções antes de dormir.


			O primeiro segredo para acordar é entender que o seu primeiro pensamento de manhã geralmente é igual ao último pensamento que teve antes de ir dormir. Aposto que você já teve noites em que mal conseguia dormir, pois estava muito empolgado para acordar na manhã seguinte. Pode ter acontecido quando você era criança, na manhã do Natal ou no dia de sair para uma viagem de férias: assim que o alarme tocava você já abria os olhos, disposto a pular da cama e enfrentar o dia. Por quê? Porque o último pensamento que você teve antes de dormir foi positivo.


			Por outro lado, se o seu último pensamento antes de dormir for: “Ah, droga, não acredito que preciso levantar em seis horas. Vou estar exausto de manhã”, o primeiro pensamento quando o alarme tocar provavelmente será algo como: “Ah, droga, já se passaram seis horas? Nãããão... Eu só quero continuar dormindo!”


			O primeiro passo é decidir toda noite, antes de dormir, criar uma expectativa positiva para a manhã seguinte de modo ativo e consciente. Isso é tão importante quanto ter uma rotina consistente para colocar as crianças na cama. E nós também podemos sentir os benefícios de nos colocar intencionalmente para dormir.
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