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Isenção de responsabilidade

Isenção de responsabilidade médica: Este livro e os sites relacionados fornecem uma gestão de bem-estar apenas de uma maneira informativa e educativa, com informações de natureza geral e que não são específicas para você, leitor. O propósito do conteúdo deste livro é ajudá-lo e ajudar outros leitores em seus esforços para o bem-estar pessoal. Consulte seu médico sobre a aplicabilidade de qualquer informação fornecida em nossos livros para você.

Nada neste livro deve ser interpretado como aconselhamento pessoal ou diagnóstico nem deve ser usado dessa maneira. As informações fornecidas sobre as condições são de natureza geral. Estas informações não consideram todas as possíveis utilizações, ações, precauções, efeitos colaterais ou interações de medicamentos ou procedimentos médicos. As informações contidas neste site não devem ser consideradas completas e não cobrem todas as doenças, enfermidades, condições físicas, ou seu tratamento. 

Você deve consultar-se com seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercícios, perda de peso ou cuidados de saúde. Este livro não deve ser usado no lugar de uma ligação ou visita a um profissional competente de cuidados de saúde. Você deve consultar um profissional de saúde antes de adotar qualquer uma das sugestões neste livro ou antes de fazer inferências a partir dele. 

Qualquer decisão em relação ao tratamento e à medicação para a sua condição deve ser tomada com o aconselhamento e a consulta de um profissional de saúde qualificado. Se você tiver, ou suspeitar que tem, um problema de saúde, contate imediatamente um profissional de saúde qualificado para o tratamento. 

Sem garantias: Os autores e editores não asseguram nem garantem a qualidade, precisão, integridade, pontualidade, conveniência ou adequabilidade das informações neste livro, ou de qualquer produto ou serviço referenciado por este livro. 

As informações deste livro são fornecidas da forma como se apresentam, e os autores e editores não fazem representações ou garantias de qualquer tipo em relação a elas. Este livro pode conter imprecisões, erros tipográficos ou outros erros. 

Isenção de responsabilidade: Os editores, autores e quaisquer outras partes envolvidas na criação, produção, prestação de informações ou entrega deste livro renunciam especificamente qualquer responsabilidade e não serão responsáveis por quaisquer danos, reclamações, prejuízos, perdas, responsabilidades, custos ou obrigações incluindo quaisquer danos diretos, indiretos, especiais, incidentais ou consequentes (conhecidos coletivamente como "Danos") quaisquer e não obstante a causa, decorrentes de, ou em conexão com, o uso ou mau uso do site e as informações nele contidas, quer tais danos surjam em contrato, ato ilícito, negligência, equidade, lei estatuária ou por meio de qualquer outra teoria legal. 


A importância da rotina matinal

Se você for como eu, então já percebeu a importância da definição de metas inteligentes.  

Durante minha jornada no caminho para o desenvolvimento pessoal, eu descobri que a chave para atingir metas é algo que está na verdade ao alcance de todas as pessoas. É algo que a maioria dos atletas, artistas, empresários e empreendedores realizados descobriram. Ela não exige riqueza, ou mesmo talento. 

A chave para alcançar seus objetivos, grandes e pequenos, está na sua rotina matinal. Iniciar cada dia com um bom ritual pode produzir uma série de benefícios positivos: 

** Ganhe mais energia através do estabelecimento de uma rotina de hábitos saudáveis e revitalizantes.

** Melhore sua saúde através da inclusão de pequenas tarefas que levam menos de um minuto para ser concluídas.

** Alcance um objetivo importante concentrando-se em uma única tarefa. 

Uma rotina matinal é simples e eficaz. Ela é fácil de ser adaptada às suas circunstâncias e metas específicas. E o melhor de tudo: ela foi testada. 

Eu venho trabalhando no aperfeiçoamento da minha rotina matinal por alguns meses, e finalmente cheguei a um plano sólido o suficiente para ser compartilhado com você. 

Neste livro, você vai aprender como criar um ritual diário poderoso – um que o lance para fora da sua cama e o impulsione em direção aos seus objetivos, energizado e pronto para enfrentar o mundo.

Por que uma rotina matinal?

Eu sei que você pode achar que é impossível fazer "mais coisas" na parte da manhã, porque, vamos encarar os fatos: você já é muito ocupado. Ou talvez você seja uma coruja da noite que não atinge o seu pico até o final do dia. Ou talvez você simplesmente duvide que um ritual matinal realmente funcione no mundo real. Não importa o que você pensa, este livro vai proporcionar uma ótima estrutura para qualquer um que faça o compromisso de mudar de vida.  

Este guia pode ajudar qualquer um — até mesmo se você pensa de qualquer uma das seguintes maneiras: 

** "Minhas manhãs já são muito cheias." 

** "Eu tenho que cuidar das crianças, dos meus bichos e da casa na parte da manhã."

** "Eu tenho que estar disposto para o trabalho nessa hora insana da manhã."

** "Meu companheiro (ou minha companheira) sempre ocupa minhas manhãs."

** "Eu realmente odeio levantar de manhã." 

** "Eu tenho muito sono de manhã cedo para realizar qualquer coisa."

Eu entendo. As manhãs nunca foram fáceis para mim também. 

No entanto, eu descobri várias coisas sobre as manhãs que me convenceram de que esse é o momento perfeito do dia para o desenvolvimento pessoal. Você vai querer arranjar um tempo para essa rotina matinal porque verá três resultados positivos:

* 1. Os primeiros 30 minutos lhe darão uma energia que vai ajudá-lo a ter sucesso para o resto do dia.

* 2. Se você dedicar o começo da sua manhã ao desenvolvimento pessoal, você terá menos chances de pular essa rotina. 

* 3. Ao concentrar-se no desenvolvimento pessoal pela manhã, você vai trabalhar nele naturalmente pelo resto do seu dia. Esse efeito residual pode ser bastante produtivo e estimulante.

Eu sei que uma rotina matinal pode parecer assustadora neste momento — especialmente se você não está acostumado a ser produtivo no início da manhã. A boa notícia é que você vai aprender a tirar o maior proveito da primeira parte do dia.

A melhor coisa das rotinas matinais é que VOCÊ pode decidir a que horas a sua manhã começa. 

Seu trabalho pode exigir que você esteja no escritório às 8h30min, mas a sua rotina matinal pode começar quando VOCÊ quiser. 

Eu vou lhe mostrar como trabalhar com os obstáculos e planejar de forma eficaz para que sua rotina matinal seja eficaz e agradável — mesmo que leve um pouco de tempo para se ajustar. Depois de experimentá-la, você se sentirá tão energizado e entusiasmado que vai perceber rapidamente os enormes benefícios que vêm de uma pequena mudança na programação e no foco. 

Por que 30 minutos de atividades energizantes?

A maioria de nós acorda lentamente, perdendo preciosos minutos do momento mais valioso do dia. Nós nos arrastamos para fora da cama, nos sentindo imprestáveis, e então passamos a hora seguinte ou mais tentando "acordar". Muitos de nós escolhemos atividades naquela primeira hora que na verdade vão contra os nossos objetivos, simplesmente porque não sabemos mais o que fazer. 

Por exemplo, pense no que você costuma fazer no período da manhã:

** Ver televisão à toa 

** Ouvir distraidamente piadas velhas ​​no rádio e músicas que você já ouviu um milhão de vezes

** Excluir e-mails de spam que poderiam ter sido bloqueados

** Limpar a bagunça que poderia ter sido limpa na noite anterior

** Fazer café da manhã resmungando, porque você se sente horrível
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