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			Sinopsis

		

		
			¿Qué tienen en común Tim Cook, el director de Apple, Anna Wintour, la directora de Vogue, y el fundador de Virgin, Richard Branson? El éxito, por supuesto, pero sobre todo un secreto bien guardado: todos ellos se levantan antes del amanecer y dedican un tiempo a hacer deporte, meditar, aprender, crecer… ¡mejorar!, para luego comenzar la jornada laboral.

			Eso es lo que propone Hal Elrod en este libro: que nos despertemos una hora antes cada día para hacer una serie de actividades que aportarán más energía y motivación a nuestro día. Esta nueva edición, totalmente revisada y ampliada, incluye los capítulos Noches milagrosas y Vidas milagrosas.

			Mañanas milagrosas es uno de esos libros que te cambian la vida. Y de un modo muy sencillo. Tan solo tienes que levantarte mañana mismo un poco más temprano que de costumbre, seguir algunos pasos, y todas las áreas de tu vida empezarán a transformarse.

			¿Estás listo? Es hora de despertar todo tu potencial. 

		

	
		
			 
Historias reales de transformación (de personas que ponen en práctica las Mañanas Milagrosas)


		

		
			LÉETE ALGUNAS PARA VER LO QUE PODRÍAS LOGRAR TÚ...

			«Mañanas milagrosas me ha cambiado la vida por completo. Antes no soportaba las mañanas, eran la peor parte del día para mí. Mi hermana me habló de este libro y supe que esta era mi oportunidad de cambiarlo todo. Así que hice el reto de los 30 días y aquí estoy: feliz por las mañanas, supereficiente, positiva y satisfecha en casi todos los aspectos de mi vida.»

			Jane Bavarova (3 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Soy madre de cuatro hijos y me sentía abrumada y como si no estuviera viviendo con todo mi potencial. Alguien me recomendó que me leyera Mañanas milagrosas y le hice caso, y también vi el documental. ¡Me quedé enganchada! Me ha cambiado totalmente la vida. Me siento mucho más agradecida por todo, he empezado mi propio negocio, estoy a punto de publicar un libro, tengo mucha más paciencia con mis hijos e incluso he conseguido que ellos también hagan muchos de los S.A.L.V.A.viD.as. ¡Me encantan mis Mañanas Milagrosas!»

			Jackie Emmett (2 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Llevo seis meses practicando las Mañanas Milagrosas. Soy padre de dos niños, trabajo a jornada completa como ingeniero y siempre se me había considerado un noctámbulo. Después de leer el libro, decidí conscientemente que haría un cambio y ahora consigo hacer muchas cosas cada mañana antes de que los demás se despierten. Convertir la lectura diaria en una prioridad ha aumentado mi conocimiento de forma considerable en poco tiempo, y anotar (escribir en mi diario) me permite ganar claridad constantemente y dar cuerpo a mis ideas de modo constructivo. ¡Las Mañanas Milagrosas son un cambio de mentalidad total!»

			Charlie Ussery (6 meses practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Llevo 60 días consecutivos de Mañanas Milagrosas. Nunca había mantenido un hábito durante 60 días seguidos, lo cual, en sí, ya es un logro. Estos son solo algunos de los beneficios:

			
					Tengo la mente más calmada que nunca por la meditación/el silencio. Soy más consciente de mis emociones.

					Mi condición física ha mejorado, ya que he hecho más de doscientos kilómetros en bici.

					Soy más organizado con mis actividades diarias y elimino las tareas innecesarias.

					Paso más tiempo con mi familia e incluso he inspirado a mi mujer y a mis hijos para que practiquen las Mañanas Milagrosas.

			

			Le agradezco a Hal que haya escrito este maravilloso libro.»

			Dayananth Varun (2 meses practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Llevo más de siete años practicando las Mañanas Milagrosas. Ha sido la fuerza que me ha guiado para atravesar la depresión y la ansiedad, el tratamiento para la infertilidad, el luto y la pérdida de dos de mis trillizos, y la trayectoria médica extremadamente compleja de mi hijo de 4 años. Cuando la gente me pregunta cómo me he mantenido positiva mientras vivía adversidades devastadoras a lo largo de los últimos cinco años, mi respuesta siempre es la misma: Mañanas milagrosas. Sin ellas, estaría perdida.»

			Jessica Goodine (7 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Cuando mi mujer murió de cáncer a los 40 años, tiré la toalla. No tenía esperanzas ni visión para el futuro. Mañanas milagrosas y los S.A.L.V.A.viD.as me han transformado y he pasado de sentir lástima por mí mismo y vivir en el pasado a empezar un nuevo capítulo en la vida. Hoy hace 255 días que practico las Mañanas Milagrosas y me entusiasman el hoy y el mañana. Así que a por ello. Tú puedes. ¡Y chócala! La victoria es tuya.»

			Dan Copelini (10 meses practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Las Mañanas Milagrosas me han cambiado de raíz. Nunca había sido una persona madrugadora ni constante. Apretaba el botón de repetición de la alarma unas cien veces. Pero con Mañanas milagrosas descubrí que nunca quería perderme un día porque tenía miedo de descarrilar. Me conozco, y sé que, si no lo hago cada día, no seguiré. Pero me siento muy realizada, productiva y orgullosa de poder decir ¡que llevo más de 150 días haciéndolo! Cada mañana me siento increíble.»

			Eleni Brooks (150 días practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Ya había aceptado que no era una persona madrugadora. Después de leer e implementar Mañanas milagrosas, ahora que tengo una hora para mí solo, tengo ganas de que llegue cada mañana. Todas las características positivas de mi personalidad están mejorando. Me doy cuenta de que, entre otras muchas cosas, estoy más alegre, con más energía y alerta. Soy un mejor padre, un mejor marido, un mejor amigo y compañero de trabajo. Empecé hace cuatro semanas y estos han sido los beneficios que he experimentado hasta el momento. Sé que voy a prosperar mucho más y que tomaré las riendas de mi propia vida en vez de soportarla pasivamente.»

			Bas Boska (30 días practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Antes de descubrir Mañanas milagrosas no era una persona madrugadora. Recuerdo leer el libro y pensar que me encantaría sentirme inspirada y motivada para vivir cada día siendo la mejor versión de mí. Por aquel entonces era inconstante con mis rutinas y hábitos, lo cual solía provocar que me sintiera frustrada y exhausta. Todo esto cambió cuando empecé a implementar los S.A.L.V.A.viD.as. Ahora, un año y medio más tarde, me levanto a las 5.15-5.30 cada mañana, ¡incluso los fines de semana! Aspiro a vivir una vida de 10 en cuatro ámbitos: salud, riqueza, mi yo interior y otros. ¡¡Me ha cambiado la vida!! He perdido 15 kilos, he liquidado las deudas de dos tarjetas de crédito y ahora quiero tener un impacto en los demás, a diario, con actos fortuitos de bondad. ¡Ayudar a los demás es una verdadera alegría! ¡Estoy muy agradecida por este acto de fe y por haber incluido las Mañanas Milagrosas y los S.A.L.V.A.viD.as en mi vida!»

			Cathi Bingaman (18 meses practicando las Mañanas Milagrosas)

		

	
		
			 
Elogios de Mañanas milagrosas


		

		
			«Mañanas milagrosas es mucho más que un libro. Es una metodología demostrada que te ayudará a alcanzar tu potencial y crear la vida que siempre habías querido.»

			Mel Robbins, autora del superventas El poder de los 5 segundos, del New York Times, y locutora del galardonado The Mel Robbins Podcast

			«Un libro maravilloso sobre el potencial de una brillante rutina matutina que constantemente te brinda días excelentes para hacer que tu vida sea realmente increíble.»

			Robin Sharma, autor de superventas número uno en todo el mundo, como El monje que vendió su Ferrari y El club de las cinco de la mañana

			«Hal Elrod es un genio, y lo que su libro Mañanas milagrosas ha hecho con mi vida es asombroso. Con su acrónimo S.A.L.V.A.viD.as, Hal ha cogido las mejores prácticas de desarrollo de la consciencia humana, formuladas a lo largo de los siglos, y ha condensado las mejores de las mejores en un ritual matutino diario. Un ritual que ahora forma parte de mi día.»

			Robert Kiyosaki, autor del superventas Padre rico, padre pobre, el número uno de finanzas personales de todos los tiempos

			«Como madre, emprendedora y deportista profesional, las Mañanas Milagrosas se han convertido en la excepcional rutina que me ha permitido mostrar mi mejor cara cada día, haga lo que haga.»

			Laila Ali, campeona mundial de boxeo, dieciocho veces invicta, y personalidad de la televisión estadounidense

			«La vida que Hal Elrod ha vivido habría destrozado a cualquiera, pero de alguna forma él ha conseguido convertir todas sus tragedias en un enfoque que le ha permitido lograr un éxito increíble tanto en el terreno personal como en el profesional. Nos recuerda que, si realmente deseamos algo, somos capaces de grandes logros, incluso cuando todas las cartas juegan en nuestra contra.»

			Tom Bilyeu, emprendedor innovador; locutor y productor de Impact Theory; coach, orador y guionista galardonado

			«Lee Mañanas Milagrosas y te convertirás en la persona que tienes que ser para crear la vida que realmente quieres. Ya es hora. Te lo mereces.»

			 JJ Virgin, autora del superventas The Virgin Diet [La dieta Virgin], del New York Times, y locutora del pódcast Well Beyond 40 With JJ Virgin [Siéntete bien después de los 40 con JJ Virgin]

			«Hace años que conozco a Hal. Tras superar distintas experiencias cercanas a la muerte y ayudar a millones de personas a transformar su vida con sus libros, él mismo es una prueba viviente de que todos podemos superar nuestros retos para crear la vida que queremos y causar el impacto que deseamos en el mundo. Este libro te enseñará cómo lograrlo.»

			Lewis Howes, autor del superventas The Greatness Mindset [La actitud para la excelencia], del New York Times

			«Una de las cosas que más me gusta de Hal es lo mucho que se preocupa por los demás. Mañanas milagrosas surgió de esta compasión. El motivo por el que ha pasado de ser solo un libro a convertirse en un movimiento es justamente que tiene su origen en el corazón de Hal. Si eres de los pocos que todavía no lo ha leído, ¿a qué esperas? No solo te cambiará las mañanas, sino que podría cambiar toda tu vida.»

			 Joe Polish, fundador de Genius Network y autor del superventas What’s In It for Them? [¿Qué ganan ellos?], del Wall Street Journal

			«No conozco a nadie tan bueno y compasivo como Hal Elrod, y esas cualidades salen a relucir en cada página de este libro. Mañanas milagrosas se ha convertido en un fenómeno, no solo por el enfoque práctico de Hal, sino también por la sinceridad de su misión. Léelo si quieres que tus mañanas y tu vida sean milagrosas.»

			Anna David, autora de ocho libros superventas del New York Times, incluido The Miracle Morning for Addiction Recovery [Mañanas milagrosas para superar una adicción]

			«Las Mañanas Milagrosas son una metodología demostrada para la transformación personal. No solo la he aplicado a mi vida, sino que le pedí a Hal que se la enseñara a mis alumnos. Lee este libro y aprenderás a optimizar todos los aspectos de tu vida.»

			Dr. Benjamin Hardy, psicólogo y autor de Be Your Future Self Now [Tu yo del futuro, ahora]

			«Uno de los grandes pasos para mejorar nuestro estado de salud es dominar nuestra rutina matutina. Mañanas milagrosas es ese libro imprescindible que recomiendo a todo el mundo para aprender un proceso detallado y eficaz capaz de transformar nuestra vida antes de que salga el sol. Me encantan el corazón y la misión de Hal, así como su deseo de sanar el mundo mañana a mañana.»

			 Dra. Mindy Pelz, autora de los superventas internacionales

			Fast Like a Girl [Ayuna como una chica] y The Menopause Reset [Reiníciate con la menopausia]

			«Si vas a dejar que alguien te hable de milagros, este debería ser Hal Elrod.»

			Dave Asprey, fundador de Bulletproof Coffee y autor de cuatro superventas del New York Times, entre ellos, The Bulletproof Diet [Dieta a prueba de balas] y Super Human [Superhumano]

			«He seguido el trabajo, la vida y la inspiración de Hal Elrod desde que empezó a escribir Mañanas milagrosas. Tras transformar la vida de millones de personas, incluida la mía, es un auténtico lujo que ahora Hal haya escrito esta nueva edición ampliada. Mañanas milagrosas me ha cambiado la vida por completo.»

			 James Altucher, autor del superventas 
Choose Yourself [Elígete a ti], del Wall Street Journal, y locutor de The James Altucher Show

			«Adoptar una práctica matutina puede resultar determinante para lograr el éxito que deseamos en nuestra vida. Mañanas milagrosas te permitirá desarrollar los hábitos en los que confiarás para vivir como quieres.»

			 Honorée Corder, estratega editorial, autora de más de cincuenta libros, entre ellos, Write Your First Nonfiction Book [Escribe tu primer libro de no ficción]

			«Lo primero que hago cada día es seguir mi rutina de Mañanas Milagrosas. Ni siquiera sé cómo empezar a explicaros hasta qué punto este ritual diario me ha transformado la vida. Es fácil, se apoya en la ciencia y sus resultados hablan por sí solos. Si quieres coger las riendas de tu vida y escribir la historia que TÚ quieres, las Mañanas Milagrosas son el modelo que debes seguir.»

			Shawn Stevenson, autor de los superventas Eat Smarter [Comer inteligentemente] y Dormir inteligentemente

			«Hal Elrod predica con el ejemplo. Ha superado retos inalcanzables, demostrándonos que todos podemos hacer como él y vivir la vida con la que soñamos. Regálate la lectura de Mañanas milagrosas y empieza a crear la vida que quieres.»

			Neka Pasquale, fundadora y responsable de producto de Urban Remedy

			«A todos aquellos que buscáis la luz, permitidme que os hable de alguien que ha dedicado su vida a elevar la consciencia de la humanidad. Hal Elrod ha escrito varios libros inspiradores, pero este es una verdadera obra maestra. Lo que más me llama la atención es que Hal lo escribe como si nos hablara directamente. Es como si estuviéramos sentados frente a una humeante taza de té y nos contara cómo transformar nuestra vida. Este libro es la respuesta, amigos míos. En sus páginas encontraréis la clave para liberar todo vuestro potencial y crear la vida que soñáis. Os iluminará en el camino hacia vuestro verdadero yo. Gracias a su ejemplo, millones de personas se han empoderado y han elevado sus consciencias a diario. En este mundo, Hal Elrod es un faro que nos guía hacia un futuro más brillante. Abrazad la sabiduría de este texto sagrado y liberad vuestro verdadero potencial. Dejad que transforme vuestra vida como ha transformado la mía.»

			Drew Canole, padre, y fundador y CEO de Organifi

			«Mañanas milagrosas es un libro importante porque nuestras mañanas también lo son, aunque no siempre de la misma forma. Hal ha analizado la ciencia, ha hecho sus propios descubrimientos y ha trabajado en formas de mejorar el sueño, lo que comparte con nosotros en esta formidable versión actualizada. Como experto en temas de sueño, lo considero un paso definitivo para mejorar la salud de todo el mundo. Me emociona especialmente la nueva sección para elevar la consciencia mañana a mañana. Así es como los sueños se hacen realidad, y yo, en tanto que Sleep Doctor, debería saberlo.»

			Dr. Michael J. Breus, fundador de thesleepdoctor.com

			«Lo mejor que uno puede hacer después de conocer personalmente a Hal Elrod es leer uno de sus libros. Leer Mañanas milagrosas es como tener a Hal a nuestro lado ayudándonos a transformar nuestra vida.»

			Codie Sanchez, fundadora de Contrarian Thinking

			«Mañanas milagrosas nos prepara para alcanzar el éxito en todos los aspectos de nuestra vida, ofreciéndonos un marco simple y demostrado para el desarrollo personal, incluso para aquellos a los que no les gusta madrugar.»

			Dan Martell, autor del superventas Buy Back Your Time [Recupera tu tiempo], del Wall Street Journal

			«Desde que leí este libro, he incluido en mi rutina matutina todas las enseñanzas de Hal. Mañanas milagrosas ha sido una herramienta realmente transformadora para mí. Todo lo que necesitas está en este libro. Lo mejor de tu vida está por llegar.»

			Mike Michalowicz, autor de los superventas La ganancia es primero y All In [Con todo]

			«Las Mañanas Milagrosas han sido determinantes para que me gustara mi vida, me sintiera realizado y desarrollara todo mi potencial, además de adquirir consciencia de mí mismo y desarrollar todo mi talento. Empezando mi día así he creado mayor abundancia y he gestionado algunas de las circunstancias y los momentos más complicados. Ahora mi vida es más rica gracias a Mañanas milagrosas.»

			Garrett Gunderson, autor de superventas del New York Times y el Wall Street Journal

			«Los millones de personas que ya han transformado su vida tras leer Mañanas milagrosas demuestran que nuestra vida puede cambiarse fácilmente si modificamos la forma en que empezamos cada día. Todo lo que Hal hace marca un antes y un después porque su corazón rebosa bondad.»

			Cathy Heller, autora del superventas Don’t Keep Your Day Job [Deja tu trabajo diurno] y locutora del The Cathy Heller Podcast

			«Siempre me he considerado un ave nocturna, por lo que la idea de crear una rutina matutina no me atraía y ni siquiera me parecía una opción. Las cosas me iban bien con mi horario, ¿por qué cambiar algo que ya funcionaba? Pero no paraba de oír lo valiosas que eran las rutinas matutinas para el éxito profesional y la vida personal de la gente. Así que decidí darle una oportunidad a las Mañanas Milagrosas. Llevo ya varios años practicándolas y he experimentado cambios positivos brutales en mi capacidad de concentración, en mi humor y en mi energía para sacar el día adelante.»

			Pat Flynn, autor del superventas Will It Fly? [¿Volará?], del Wall Street Journal, y locutor del pódcast Smart Passive Income

			«Hal ha ayudado a millones de personas con Mañanas milagrosas. No solo ha provocado cambios en aquellos que lo han leído, sino que su impacto se ha multiplicado cuando los demás han visto los efectos positivos que tenía en sus lectores. Este libro ayudará a que alcances la mejor versión de ti y a que tus seres queridos y a aquellos para los que eres un ejemplo hagan lo mismo.»

			Cameron Herold, autor de Vivid Vision [Visión clara] y The Second In Command [El segundo de a bordo] y coautor de The Miracle Morning for Entrepreneurs [Mañanas milagrosas para emprendedores]

			«Hal Elrod se ha tenido que enfrentar a obstáculos que parecían insuperables. Pero, aun así, ha encontrado la manera de superarlos todos y lograr objetivos extraordinarios. En Mañanas milagrosas aprenderás a superar TUS retos y a lograr todo lo que desees en la vida.»

			Vasavi Kumar, profesional del doblaje y autora de Say It Out Loud [Dilo en voz alta]

			«Si observamos a las personas con más éxito del mundo, veremos que una de las claves de su éxito radica en el hecho de que empiezan el día con una rutina estructurada. Mañanas milagrosas te permitirá hacer lo mismo, aunque nunca te haya gustado madrugar.»

			Rob Dial, locutor del pódcast The Mindset Mentor y autor de Level Up [Sube de nivel]

			«¡Madre mía! Si quieres mejorar tu vida, este libro es imprescindible. Hal hace un trabajo magistral definiendo las bases de la rutina matutina ideal y demuestra a sus lectores hasta qué punto es fácil adoptarla. Para mí, marcó un antes y un después, y estoy convencido de que también lo marcará para ti.»

			David Nurse, especialista de renombre mundial en temas de consciencia, autor superventas del Wall Street Journal, orador calificado como Top 50 (Real Leaders)

			«No soy madrugador, pero Mañanas milagrosas me dio las herramientas que me faltaban para mejorar mi vida mejorando mis mañanas. Lee el libro... incluso si odias las mañanas.»

			Ryan Deiss, emprendedor, inversor y fundador de tres empresas Inc. 5000, entre ellas, DigitalMarketer.com y The Scalable Company

			«¿Quieres activar tu potencial heroico y levantarte cada mañana preparado para convertir tu DÍA en una obra maestra? Hal Elrod es EL guía que te ayudará a conseguirlo. La versión original de Mañanas milagrosas de Hal cambió mi vida e inspiró mi carrera profundamente. Esta edición actualizada y ampliada es incluso más potente. Hazte con este libro. Léelo. Aplica los conocimientos que te brinda. Y empieza a cambiar tu vida a partir de mañana por la mañana.»

			Brian Johnson, fundador y CEO de Heroic, autor de ARETÉ: Activate Your Heroic Potential [ARETÉ: Activa tu potencial heroico]

			«A medida que crecía, me embargaba una ambición cada vez mayor, pero mis resultados en la escuela se quedaban cortos. Así que constantemente buscaba maneras de hacerlo mejor. A pesar de algún éxito de vez en cuando, seguí intentando mejorar personalmente sin descanso. Ahora, Mañanas milagrosas es uno de los pocos libros que releo periódicamente si detecto que me desvío de lo planeado, como todos hacemos alguna que otra vez, para recordarme qué debo hacer para llegar adonde quiero.»

			Dan Caldwell, cofundador de la marca de deporte de combate TapouT, locutor de The Pretty and Punk Podcast

			«Mañanas milagrosas nos brinda LA FÓRMULA para crear una vida milagrosa. Llevo más de doce años compartiendo el potente ritual matutino de Hal con mis estudiantes de todo el mundo. Me encantan los S.A.L.V.A.viD.as, que se han convertido en las herramientas que me han permitido hacer mis sueños realidad. Lee el libro, pon en práctica lo aprendido y mira cómo tus sueños empiezan a manifestarse. Mañanas milagrosas es un regalo infinito.»

			Dashama, fundadora de Flow State Institute y Bright Mind Foundation, autora de Journey to Joyful [Viaje a la felicidad] y creadora del 30-Day Yoga Challenge™

			«Cada vez que tengo ocasión de quedar con Hal y con su familia, recuerdo que tener una vida feliz, satisfactoria y plena no es algo que simplemente pase. Si estás preparado para crear este tipo de vida, Mañanas milagrosas es una guía maestra que te enseñará cómo lograrlo.»

			JP Sears, marido, padre, autor y humorista

			«Este podría ser el libro más importante que hayas leído nunca, porque te prepara para salir a ganar cada día y, así, crear una vida extraordinaria, mañana a mañana y día a día.»

			Jairek Robbins, autor de Live It! [¡Vívelo!] y galardonado coach de alto rendimiento

			«Cogiendo este libro e implementando lo que compone una Mañana Milagrosa de las que Hal Elrod presenta con tanta elocuencia, podrías cambiar tu vida por completo. Las Mañanas Milagrosas no solo son una manera esencial y brillante de empezar el día, también son el principio de una vida y de un yo completamente nuevos.»

			Mark Groves, fundador de Create the Love y coautor de Liberated Love [Amor sin cadenas]
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			Dedicado a Ursula, mi mujer para toda la vida, mi musa y la persona más maravillosa que conozco.

			Para Sophia y Halsten, sois las mayores bendiciones de mi vida y ser vuestro padre lo es todo para mí.

		

	
		
			 
Prólogo


		

		
			Hal Elrod es un genio, y su libro Mañanas milagrosas ha sido algo mágico en mi vida.

			Llevo desde 1973 en el movimiento del potencial humano y el desarrollo personal. En ese momento hice mi primera formación EST (Erhard Seminar Training) y vi un mundo nuevo, lleno de posibilidades. Desde entonces he estudiado religiones, oración, meditación, yoga, afirmación, visualización y PNL (programación neurolingüística). He caminado sobre el fuego y explorado otras filosofías no convencionales, algunas demasiado extravagantes como para mencionarlas.

			Lo que Hal ha hecho con su acrónimo S.A.L.V.A.viD.as ha sido coger las mejores prácticas de desarrollo de la consciencia humana, desarrolladas a lo largo de los siglos, y condensar las mejores de las mejores en un ritual matutino diario. Un ritual que ahora forma parte de mi día.

			Muchas personas practican alguno de los S.A.L.V.A.viD.as a diario. Por ejemplo, muchas personas hacen la D, practican deporte cada mañana. Otras hacen la S de silencio o meditación, o la A de anotar, escribiendo en un diario cada mañana. Pero hasta que Hal no empaquetó los S.A.L.V.A.viD.as, nadie llevaba a cabo las seis mejores prácticas ancestrales cada mañana.

			Mañanas milagrosas es perfecto para personas muy ocupadas y con mucho éxito. Practicar los S.A.L.V.A.viD.as cada mañana es como echarme gasolina para cohetes en el cuerpo, la mente y el alma... antes de empezar el día, cada día.

			Tal y como solía decir mi adinerado padre, «Siempre puedo ganar un dólar más, pero no un día más». Si quieres maximizar cada día de tu vida, lee Mañanas milagrosas.

			Robert Kiyosaki

			Robert Kiyosaki es el autor del superventas número 1 de finanzas personales de todos los tiempos —según el New York Times— Padre rico, padre pobre y es el fundador de la empresa Rich Dad Company, dedicada a la educación financiera

		

	
		
			¿QUÉ HAY DE NUEVO?

			Mejoras sustanciales de esta edición extendida

			Cuando en 2008, durante la crisis, tomé la decisión de crear un ritual matutino, lo hice porque estaba desesperado. Había perdido más de la mitad de mis ingresos y atravesaba dificultades en casi todos los aspectos de mi vida. Aunque nunca había sido una «persona madrugadora» y nunca habría imaginado que llegaría a serlo, combiné las seis prácticas de desarrollo personal más atemporales y demostradas en un intento de darle la vuelta a mi vida. Ni se me pasó por la cabeza que un día podría llegar a convertirse en un libro y mucho menos que ayudaría a millones de personas a transformar su vida.

			Llevo quince años consecutivos practicando el ritual matutino de seis pasos, que enseño en este libro, durante una media de seis a siete días por semana (yo prefiero que sean siete, pero, cada semana, mi mujer se empeña en hacer que nos acostemos muy tarde después de nuestras citas). También llevo más de una década teniendo la suerte de poder interactuar con los miembros de la Comunidad de las Mañanas Milagrosas y aprendiendo de ellos. Como estoy ligeramente obsesionado con optimizar casi todos los aspectos de mi vida, he aprendido muchísimas cosas desde que escribí el libro original y las he incorporado en esta edición.

			También he leído y evaluado la gran mayoría de las más de 50.000 reseñas del libro que hay en internet, en plataformas como Amazon, Audible y Goodreads, buscando temas en común. Siempre he querido entender qué aspectos interpelan más a los lectores y cuáles no tanto para poder abordar esas cuestiones y hacer mejoras.

			Como resultado de mi evolución personal, así como de los comentarios y las peticiones de los lectores y de las personas que practican las Mañanas Milagrosas, he hecho revisiones sustanciales de cada capítulo y de casi cada página de este libro. Además, me he centrado en responder preguntas que la gente se planteaba después de leer la versión original del libro e implementar la práctica, como, por ejemplo:

			
					¿Qué pasa si nunca he sido una persona madrugadora y no creo que pueda llegar a serlo?

					¿Qué pasa si llevo ya bastante tiempo practicando las Mañanas Milagrosas y empiezo a sentir que me he estancado? ¿Qué puedo hacer para que vuelva a emocionarme?

					¿Qué pasa si no estoy motivado y me siento ya tan agobiado que no puedo ni imaginarme añadiendo algo más a mi vida/agenda?

					¿Cómo puedo utilizar las Mañanas Milagrosas para alcanzar mis objetivos concretos o para superar retos complicados a los que me tengo que enfrentar?

			

			También he incluido dos capítulos nuevos que no se habían publicado antes: «Capítulo 11: Noches Milagrosas» y «Capítulo 12: Vidas Milagrosas».

			«Noches Milagrosas» te ofrecerá un plan integral, paso a paso, para establecer un ritual de noche diseñado para ayudarte a conciliar el sueño sintiéndote verdaderamente agradecido, feliz y en paz, especialmente cuando la vida es difícil y te sientes estresado y abrumado.

			«Vidas Milagrosas» te enseñará a elevar tu consciencia a un estado de libertad interior para que puedas tomar las riendas proactivamente de cómo te sientes y experimentes cada momento de tu vida independientemente de tus circunstancias, y especialmente cuando la vida resulta complicada.

			Tanto si eres nuevo en el mundo de las Mañanas Milagrosas como si ya has leído el libro original (incluso si lo has leído varias veces), he escrito esta edición actualizada y extendida para satisfacer las necesidades y superar las expectativas de los lectores en todos los niveles. Espero que esta nueva versión y las historias y lecciones que se han incluido aquí te permitan amar la vida que tienes y crear la vida más extraordinaria que puedas imaginar. Es lo mínimo que te mereces.

			UNA NUEVA MISIÓN DE LAS MAÑANAS MILAGROSAS: ELEVAR LA CONSCIENCIA DE LA HUMANIDAD MAÑANA A MAÑANA Y PERSONA A PERSONA

			Cuando autopubliqué Mañanas Milagrosas, el 12 de diciembre de 2012 (o el 12/12/12, una fecha que incluso yo, con daños cerebrales permanentes, no olvidaría), lo hice con la convicción de que tenía la responsabilidad de compartir con tantas personas como fuera posible la única rutina matutina que me había cambiado la vida. No tenía ni idea de cuántas personas serían, pero viendo el profundo impacto que estaba teniendo el libro y, más concretamente, la rutina de las Mañanas Milagrosas en la vida de la gente, mi sentido de responsabilidad creció. Me propuse una misión personal para el año siguiente: «cambiar la vida de un millón de personas, mañana a mañana».

			Aunque un millón era una cifra un tanto arbitraria, me pareció significativo que fuera más allá de mi imaginación, más allá de lo que creía probable. Siendo un autor desconocido y autopublicado, no tenía ni idea de cómo llegar a un millón de personas. Pero pensé que esto me ofrecería un objetivo significativo para el que trabajar ese año y, seguramente, durante el resto de mi vida.

			Así que el 12 de diciembre de 2012 me dispuse a cambiar un millón de vidas en el trascurso de los siguientes doce meses, e hice todo cuanto estaba en mis manos para lograrlo. Trabajé seis días a la semana e implementé todas las estrategias que se me ocurrían para compartir el libro con tantas personas como fuera posible. Me puse en contacto con cientos de creadores de pódcast, les rogué apasionadamente que me invitaran a sus programas y acordé más de ciento cincuenta entrevistas. Lancé mi propio pódcast, Achieve Your Goals with Hal Elrod [Alcanza tus objetivos con Hal Elrod] y grabé 52 episodios semanales. Di 36 conferencias en diferentes ciudades de Estados Unidos. Contraté a una persona para que se encargara de la publicidad y aparecí en 13 programas de televisión matutinos, tanto locales como nacionales. Me pasé infinitas horas cada día interactuando con lectores en las redes sociales y especialmente en el grupo de Facebook de la Comunidad de las Mañanas Milagrosas.

			Realmente puse toda la carne en el asador para alcanzar mi objetivo de cambiar un millón de vidas, mañana a mañana. Sin embargo, al llegar al final del año había fracasado estrepitosamente. Había vendido poco más de 13.000 libros, así que me quedaban por vender 987.000 ejemplares (un 98,7 %) para alcanzar mi objetivo. Calculé que, a ese ritmo, tardaría 76,9 años en cumplir mi misión, y en ese momento tendría 110 años. Estaba profundamente desanimado.

			Quedarse a un 98,7 % de alcanzar cualquier objetivo, especialmente cuando has hecho todo lo que estaba a tu alcance para lograrlo, es desalentador. Sin embargo, vi el impacto que había tenido el libro en la vida de aquellas 13.000 personas. Leí innumerables correos, comentarios y reseñas del libro que expresaban grandes resultados, incluyendo «las Mañanas Milagrosas salvaron mi matrimonio» y «me ayudaron a superar la depresión» y «practicar las Mañanas Milagrosas cada día me permitió darle la vuelta a mi situación económica». Así que decidí que, a pesar de no haber llegado a mi objetivo del año, seguía teniendo la responsabilidad de continuar compartiendo las Mañanas Milagrosas el tiempo necesario para poder cumplir mi misión.

			Me siento agradecido por el hecho de no haber tardado 76,9 años en lograrlo y en tener una influencia positiva en un millón de vidas. Necesité un poco más de seis años de fe inquebrantable y esfuerzo extraordinario para conseguir que el libro llegara a manos de más de un millón de personas. Durante ese tiempo, Mañanas Milagrosas se convirtió en un movimiento mundial, ya que la gente experimentaba profundas transformaciones personales y compartía sus experiencias con los demás. Esto conllevó que el manuscrito se tradujera y publicara en 37 idiomas y lo leyeran más de dos millones de personas de más de cien países.

			La misión que empezó queriendo cambiar un millón de vidas, mañana a mañana, ha evolucionado hasta convertirse en algo mucho más significativo e imperativo para el futuro de la humanidad, y ya no es solo mío. Ha quedado patente que cuando dedicamos tiempo a una práctica diaria de las Mañanas Milagrosas, elevamos nuestra consciencia ganando sensibilidad e intencionalidad acerca de cómo nuestros pensamientos, palabras y acciones tienen un impacto en nuestra vida y en la de todas aquellas personas con las que interactuamos. Si cada uno de nosotros eleva su propia consciencia, elevaremos colectivamente la consciencia de la humanidad, mañana a mañana. Por tanto, el impacto colectivo de millones de practicantes de las Mañanas Milagrosas está afectando significativamente a la vida de decenas de millones, y, pronto, de cientos de millones de personas.

			Ahora, más que nunca, debemos recordar que todos somos miembros de la familia humana y que tenemos infinitamente más cosas en común que las diferencias percibidas a las que se aferran demasiadas personas. Como parte de mi familia, te quiero y valoro mucho más de lo que piensas. Estoy profundamente agradecido de compartir esta misión contigo en este momento único de la historia de la humanidad. La humanidad nos necesita. Hagamos que cada mañana merezca la pena.

		

	
		
			UNA NOTA PARA TI

			Cómo este libro te cambiará la vida

			Lo más probable es que no nos hayamos conocido nunca y desde luego no sé cómo es tu vida ahora mismo. Puede que estés viviendo niveles de éxito y plenitud extraordinarios. O puede que estés pasando por uno de los momentos más complicados de tu vida. No tengo ni idea.

			Y, sin embargo, creo que podemos estar bastante convencidos de que al menos tenemos algunas cosas en común. Seguramente más que unas pocas, pero nos darán unos puntos en común con los que empezar. En primer lugar, queremos mejorar nuestra vida y queremos mejorarnos a nosotros. Con esto no quiero decir que haya nada malo en nosotros o en nuestra vida, pero, como seres humanos, nacimos con el deseo innato de querer crecer y mejorar continuamente. Creo que está en todos nosotros. Y, aun así, la mayoría de nosotros nos despertamos cada día y la vida sigue siendo más o menos la misma. La vida sigue siendo la misma porque nosotros seguimos siendo los mismos. Tal y como descubrirás en las páginas siguientes, la manera más fácil de transformar tu vida es dedicando primero tiempo a transformarte a ti mismo. A medida que mejoras, día a día, mañana a mañana, tu vida mejora inevitablemente.

			En segundo lugar, a lo largo de la vida nos hemos tenido que enfrentar a adversidades y es de esperar que en el futuro tendremos que seguir haciéndolo. La vida puede ser difícil, injusta, dolorosa y traspasar los límites hasta llegar a resultar totalmente insoportable. Sin embargo, si somos capaces de mantener la perspectiva de que cada adversidad a la que nos enfrentamos es una oportunidad para aprender, crecer y convertirnos en mejores personas de lo que hemos sido nunca, entonces, cuanto mayor sea nuestra adversidad, mayor será nuestro destino.

			Si haces un inventario de tus experiencias pasadas, puede que te des cuenta de que, al final, las cosas suelen acabar yendo como tenían que ir. Y a veces acaban saliendo incluso mejor de lo que podríamos haber imaginado. Piensa en cualquier reto con el que te hayas encontrado y que, en ese momento, te pareciera insuperable o insoportable. Piensa en algo: una ruptura, el final de un contrato de trabajo, la muerte de una persona querida o cualquier otra cosa que te provocara un dolor mental, emocional o físico excesivo. ¿Verdad que siempre has salido adelante? No hablo de lo que estés soportando ahora mismo (aunque seguramente acabará saliendo bien, también, y seguramente mejor de lo que imaginabas). Hablo de todas y cada una de las experiencias difíciles por las que hayas pasado a lo largo de tu vida. Tienes un historial de haberlas superado todas, el cien por cien, lo cual es un indicador bastante bueno de que serás capaz de superar todas las adversidades que te lleguen en el futuro.

			Por eso, por muy desesperanzadores que nos parezcan algunos aspectos de nuestra vida, tenemos que recordar que las circunstancias siempre cambian y que podemos lidiar con cualquier reto que se nos presente. Para hacerlo, debemos estar dispuestos a hacernos responsables de cada aspecto de nuestra vida de ahora en adelante y negarnos a ceder el poder culpando a otra persona. Aunque la culpa pueda ser útil para determinar quién es el culpable de algo, solo cuando estamos dispuestos a aceptar la responsabilidad de todo lo que nos pasa en la vida podemos aprovechar nuestra habilidad de cambiar o crear algo en nuestra vida.

			Estés donde estés ahora en tu vida, es temporal y es exactamente donde tienes que estar. Has llegado a este momento para aprender lo que tenías que aprender para convertirte en la persona que necesitas ser para crear la vida que realmente quieres. Incluso cuando la vida es difícil o parece que no queda ninguna esperanza, el presente siempre es una oportunidad para aprender, crecer y llegar a ser mejores de lo que éramos.

			Estás escribiendo la historia de tu vida y no existe ninguna buena historia sin un héroe o una heroína superando una buena cantidad de desafíos. De hecho, cuanto mayores son los desafíos, mejor es la historia. Como no hay restricciones ni límites acerca de adónde va tu historia a partir de aquí, ¿de qué quieres que vaya tu próximo capítulo?

			La buena noticia es que tienes la capacidad de cambiar, o crear, lo que quieras de tu vida, empezando ahora. No digo que no tengas que esforzarte, pero puedes comenzar el proceso de inmediato dedicándole tiempo cada día al desarrollo de las habilidades que necesitas para hacerlo. Y de eso va el libro, te da una práctica diaria que te garantizará que te convertirás en la persona que tienes que ser para crear y vivir todo lo que siempre has querido en la vida. Alégrate, porque hay muy pocos límites sobre lo que será posible para ti.

			Si te encuentras en medio de la adversidad, tanto si es personal o profesional, mental, emocional, física, económica, relacional o relativa a cualquier otro aspecto, quiero que sepas que las Mañanas Milagrosas han permitido que personas de todo tipo superen desafíos aparentemente insalvables, que alcancen logros colosales y que den la vuelta a sus circunstancias, a menudo en muy poco tiempo.

			Un ejemplo ilustrador es el de Keith Minick, un exdirector de operaciones comerciales en Turner Broadcasting System. Tras la muerte de su hijo sufrió una depresión de más de un año y dice que su primerísima Mañana Milagrosa lo cambió todo. Voy a dejar que Keith lo explique con sus propias palabras:

			En mayo de 2012, mi hijo, Everett, falleció tras vivir tres cortas, pero tremendamente impactantes, horas. Fue lo más duro por lo que pasé en mi vida. Entre su muerte y la insatisfacción en el trabajo, acabé sumido en una depresión. No parecía que pudiera avanzar en la vida ni que pudiera dejar de sentirme deprimido. Y no era porque no lo intentara; leí muchos de los libros de autoayuda más conocidos que había en el mercado, pero nada me convenció hasta que encontré las Mañanas Milagrosas.

			Escuché a Hal Elrod en un pódcast y me intrigó al instante. Me compré el libro y lo leí en un día. Y el día siguiente me cambió la vida para siempre. Me puse el despertador, salí de la cama y empecé con los S.A.L.V.A.viD.as. Noté cambios inmediatos en mi psicología, mi fisiología y mi salud mental. Asumí la responsabilidad de la situación en la que me encontraba y me marqué un camino y un proceso para alcanzar la vida que quería, lo cual reafirmaba en mi tablero de visión y en las afirmaciones cada día. Desde que empecé las Mañanas Milagrosas, dejé mi trabajo en Turner, empecé dos negocios, vendí uno y realmente estoy viviendo mi mejor vida.

			Llevo casi una década practicando las Mañanas Milagrosas. Los S.A.L.V.A.viD.as siguen siendo una parte esencial de mi vida. Un factor fundamental de mi éxito ha sido implementar, mantener y desarrollar mi rutina. Animo a cualquier persona que quiera alcanzar algún logro, que esté pasando por una depresión o que esté intentando avanzar en su vida a que lea e implemente los S.A.L.V.A.viD.as.

			La historia de Keith es un ejemplo real de lo rápido que te puede cambiar la vida y de cómo, incluso una década más tarde, puedes seguir evolucionando para ser la mejor versión de ti.

			Si, por el contrario, ya gozas de niveles de éxito significativos, las Mañanas Milagrosas han demostrado ayudar a los grandes triunfadores a llegar a ese siguiente nivel difícil de alcanzar y a llevar sus resultados personales y profesionales un paso más allá de lo que habían logrado en el pasado. Aunque puede que tu siguiente nivel incluya aumentar tus ingresos, avanzar en tu carrera profesional o hacer crecer tu negocio, el progreso a veces tiene más que ver con descubrir nuevas maneras de experimentar niveles más profundos de satisfacción y equilibrio en los campos más importantes de tu vida, que puede que hayas ignorado hasta este momento. Esto puede implicar hacer mejoras significativas en tu salud física o mental, tu felicidad, relaciones, espiritualidad o cualquier otra prioridad.

			Tanto si quieres notar grandes mejoras en solo algunos campos clave como si estás preparado para una renovación completa que transforme tu vida radicalmente, para que tu situación actual se convierta pronto en un simple recuerdo de cómo solían ser las cosas, has elegido el libro adecuado. Estás a punto de embarcarte en un viaje milagroso, utilizando un proceso revolucionario conformado por seis hábitos diarios que te garantizan que mejorarás cualquier aspecto de tu vida (o todos ellos).

			Soy consciente de que son grandes promesas, pero lo puedo decir con convicción porque he leído miles de cartas y reseñas de lectores que me han dicho que, tras leer este libro y poner en práctica lo que aprendieron, su vida se transformó significativamente y, a menudo, en poco tiempo. Ha funcionado para todo tipo de personas, independientemente de su edad, raza, género, ubicación, circunstancias e incluso estatus socioeconómico. Estoy convencido de que puede ser lo que te permita hacer los cambios que habías querido experimentar en tu vida.

			Te animo a leer unos fragmentos de algunas de las cartas que he recibido para que te hagas una idea de lo que es posible para ti. Se trata de historias reales de personas como tú y como yo, que leyeron este libro y utilizaron la rutina de las Mañanas Milagrosas para transformar su vida.

			«Encontrar las Mañanas Milagrosas ha sido una de las mejores cosas que me han pasado en la vida. Llevo casi doce meses dedicada a su práctica. Antes de leer el libro, no estaba en forma y estaba perdiendo fuerza por momentos, era infeliz, indisciplinada, y no vivía de acuerdo con mis valores. Sentía que la mayor parte de mi vida iba mal. Lloraba casi cada día. Y entonces encontré las Mañanas Milagrosas. Qué bendición. Empecé el viaje positivo. Doce meses más tarde me siento en forma, estoy fuerte, siento que tengo un propósito, estoy centrada, presente y mucho más feliz. Como madre de tres hijas adolescentes y propietaria de dos pequeños negocios (que gestionamos mi marido y yo), estoy muy ocupada. La rutina de las Mañanas Milagrosas me ayuda a mantenerme concentrada y a no perder el ritmo. Una de las mejores cosas de las Mañanas Milagrosas es la comunidad. Tengo la sensación de que finalmente he encontrado mi tribu, personas apasionadas por el aprendizaje constante y la superación personal. Te estoy muy agradecida, Hal.»

			Katrina Kelly (1 año practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Mi esposa, Yatra, y yo empezamos a practicar las Mañanas Milagrosas en diciembre de 2016. Ambos estábamos pasando por una de las transiciones más duras de nuestra vida y habíamos tocado fondo. Habíamos cerrado nuestro restaurante, Yarta se quedó sin trabajo mientras estaba de baja por maternidad, y por primera vez estábamos los dos en el paro con una montaña de deudas. Empezamos la rutina de los S.A.L.V.A.viD.as y en pocas semanas empezamos a ver los resultados. Teníamos una mentalidad más positiva y se nos empezaron a presentar nuevas oportunidades, tanto personales como profesionales. Las Mañanas Milagrosas nos cambiaron la vida y nos sacaron del pozo en el que estábamos, y ¡siempre te lo agradeceré, Hal! Soy padre de tres niños, tengo una esposa preciosa desde hace catorce años ¡y actualmente dirijo un negocio próspero y en crecimiento!»

			Christopher Moscarino (5 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Soy agente inmobiliaria, estoy casada y soy madre de tres hijos. Mi mayor dificultad era reservarme tiempo para mí. Me faltaba equilibrio y autocuidado en la vida. Sacaba tiempo de donde fuera para todo y para todo el mundo, pero no para mi propia salud mental. Las Mañanas Milagrosas cambiaron mi vida y mi negocio en los primeros seis meses, hasta el punto de que dupliqué mis ingresos. Esta rutina matutina me cambió a mí y mi perspectiva diaria porque me permitía tener el tiempo necesario para empezar el día con un propósito. Por primera vez desde que era adolescente, yo era el centro de mis mañanas, y no mis hijos ni mi trabajo. Este cambio de perspectiva lo transformó todo. Le he regalado el libro a más de quince personas, cada vez que me preguntan: “Pero ¿cómo lo haces? ¿Cuál es tu secreto?”. Las Mañanas Milagrosas, este es mi secreto. Es la base de mi rutina diaria. Tengo la sensación de que por fin he encontrado la clave para vivir una vida equilibrada. Gracias, Hal.»

			Maria Rita Velez (2 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Llevo poco más de cuatro años practicando las Mañanas Milagrosas. A lo largo de este tiempo he logrado muchas cosas en el ámbito profesional, pero una de las cosas más importantes para mí es reciente y más personal. Dos personas con las que tengo una relación muy cercana han estado batallando con problemas de ansiedad y depresión, una de ellas con pensamientos suicidas. Esto me hizo entrar en una espiral de culpa, en la que me autoculpaba, y yo también padecí una ligera depresión. Gracias a la Comunidad de las Mañanas Milagrosas, a la práctica y al apoyo de mi rutina matutina, fui capaz de recuperar rápidamente una buena salud mental y de estar allí para aquellas personas a las que tanto quería y ayudarlas a superarlo. Sé que mientras me mantenga constante y comprometido con la rutina de los S.A.L.V.A.viD.as, me mantendré fuerte para apoyar a mis seres queridos en momentos difíciles. Hal Elrod, gracias por todo lo que has hecho con las Mañanas Milagrosas. Estás marcando la diferencia que el mundo necesita.»

			Rob Stein (4 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			«Las Mañanas Milagrosas han dado un propósito al inicio de mi día. Me han proporcionado las herramientas para priorizar un tiempo para mí antes de que mi hijo y mi marido se despierten. Como emprendedora, he aumentado mi productividad y rentabilidad a través del simple pero potente hábito de las Mañanas Milagrosas. También me ha permitido dejar de fumar después de más de veinticinco años. En general, mi vida es mejor y siento un mayor equilibrio.»

			Jennifer Cooper (3 años practicando las Mañanas Milagrosas)

			Las experiencias de estos lectores no son únicas y se han convertido en la norma para cualquier persona que practica las Mañanas Milagrosas. Son la prueba de lo que es posible para ti si te comprometes a leer este libro, de principio a fin, y a implementar los pasos que contiene.

			Te invito a parar un momento y respirar profundamente, porque vamos a embarcarnos juntos en este viaje en el que te invito a que conectes con tu deseo e impulso humano innato para crear la vida más gratificante que puedas imaginar. Hablo de una vida en la que estés realmente en paz, genuinamente feliz y creando activamente el impacto que quieres tener en el mundo. Esta vida está siempre disponible para ti, simplemente espera a que despiertes todo tu potencial para que puedas hacerte con ella. Este libro te enseña cómo hacerlo.

			 

			Con amor y gratitud,

			Hal
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