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PREFACIO

Jim Sheils

Tive um mentor que certa vez me disse: “Viva a vida em um ritmo consis-
tente. E o tinico caminho para a liberdade.”

No inicio isso nio fazia sentido, pois eu pensava o contrario. Eu achava
que, se mantivesse um ritmo consistente, perderia minha liberdade e seria
menos eficaz, além de perder a empolgagdo, a aventura e até diminuir o
sentido e propdsito da minha vida como um todo. Afinal, repetir sempre
as mesmas acoes acaba sendo chato e ineficaz, certo?

Errado.

Eu estava 100% errado. Na verdade, o ritmo eficaz (que é um hébito po-
deroso quando praticado com regularidade) é o combustivel para o sucesso
e para uma vida com um significado mais profundo. Em todos os meus
estudos e experiéncias, sdo as pessoas que vivem em um ritmo consistente
que tém mais sucesso e realizagdes nos niveis profissional e pessoal. O pro-
blema ¢ que o ritmo verdadeiramente bom e benéfico para a familia é raro,
especialmente quando envolve nossos filhos.

Foi exatamente por isso que escrevi The Family Board Meeting. Eu que-
ria compartilhar um ritmo envolvente, inspirador e eficaz para familias
do mundo todo, incluindo criangas. Percebi o resultado dessa pratica no
relacionamento com meus filhos e queria que outras pessoas pudessem ter

acesso a0 mesmo vinculo.
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Um de meus amigos mais préximos, Pete Kuc, me apresentou a Mike e
Lindsay McCarthy enquanto curtiamos um dia na praia com a familia. A
amizade nasceu imediatamente, com base em nossos valores principais: o
amor pela familia e um enorme desejo de melhorar a educagao de nossos
filhos. Tinhamos opinides semelhantes em relagdo a importincia do ritmo
e ao uso do desenvolvimento pessoal para o crescimento dos nossos filhos.

Era 6bvio que Mike e Lindsay tinham a mesma visao generosa. Eles
mergulharam fundo na pratica de O Milagre da Manhd e criaram adap-
tacdes 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 faziamos pales-
tras em varios eventos, pode-se dizer que nenhum de nds estava usando a
estratégia um do outro. Foram Mike e Lindsay, exercendo sua capacidade
de unir pessoas, que deram um empurraozinho para que observassemos o
trabalho um do outro e colocassemos nossos ritmos em pratica. Fico muito
feliz que isso tenha acontecido!

Hoje, ndo apenas sou um grande defensor de O Milagre da Manhd como
minha familia serviu de estudo de caso inicial na aplicagdo das estratégias
de O Milagre da Manha para familias. Fizemos um desafio de 45 dias com
nossos filhos usando as ferramentas deste livro. A cada dia, percebemos
maior profundidade e mais vinculo tanto individualmente quanto entre
nos, além de uma maior nogdo de equilibrio como um todo.

Mike, Lindsay e Hal escreveram um guia para vocé e seus filhos. Se
vocé conseguir melhorar o comego de cada dia, podera mudar a trajetoria
de sua propria vida.

Manter uma familia pode ser dificil. Enfrentamos um novo mundo de
tecnologia, questdes sociais e desafios. Nossos filhos vivem dificuldades
que nem imagindvamos que existiriam quando éramos criangas. Uma
pergunta esta sempre na cabega: como apoia-los e melhorar a relagdo com
eles a0 mesmo tempo?

Eu me lembro de ter lido que Napoleon Hill disse algo como “O papel

mais importante da educagio é nos preparar para os assuntos praticos da
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vida”. Infelizmente, essa nem sempre é a prioridade no sistema educacional
nos dias de hoje. Como pais, temos a fungdo de preencher essas lacunas e
dar aos nossos filhos a melhor educagéo, a fim de atender a esse importante
objetivo.

Tenho certeza de que O Milagre da Manhd para familias tem a chave
para o sucesso nessa area.

Existem dois motivos pelos quais acredito neste livro.

Em primeiro lugar, ja apliquei os Encantos de Vida em minha familia e
vi o resultado. Senti mais vinculo entre nos, além de perceber um aumento
na confianga e na gratiddo em meus filhos e na familia como um todo.

Em segundo lugar, sei que os autores deste livro, Mike, Lindsay e Hal,
sao inspiradores e auténticos mesmo “por tras das cortinas”. Muitos gurus
de autoajuda por ai sao como o Grande e Poderoso Oz: dao um show no
palco, mas nos bastidores sdo omissos, vazios e incoerentes. Tenho muitas
ressalvas quanto a aceitar conselhos e orientagdes de pessoas que apresentam
uma imagem e vivem outra, especialmente quando se trata da vida familiar.
Mike, Lindsay e Hal sao verdadeiros. O Milagre da Manha para familias é
tudo o que se propde a ser, e traz resultados concretos.

Nem todos os ritmos e conselhos por ai sdo inspiradores, eficazes e du-
radouros. E raro encontrar um ritmo que realmente seja eficiente e cumpra
o prometido. O Milagre da Manhd para familias vai ajudé-lo a encontrar
um que funcione para vocé.

Com gratidao,

Jim Sheils



Capitulo 1

POR QUE AS MANHAS
SAO IMPORTANTES
(MAIS DO QUE VOCE PENSA)

“Se John Lennon estava certo e a vida é o que acontece enquan-
to vocé faz outros planos, criar filhos é o que acontece quando
tudo estd de pernas para o ar e bagungado e vocé nio consegue

encontrar uma toalha, uma esponja ou a sua voz interior.”

— Kelly Corrigan, Em pleno voo

“E o prémio de pessoa NAo 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 tdo 6bvio que eu odiava as
manhis que isso me definia. Se vocé 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 vocé estava louco, mas
aqui estamos nos!

Vocé comega o dia se sentindo sobrecarregado? Posso apostar que a
maioria dos pais e mées se sente assim. Alguns nem chegam a programar o
alarme, pois o dia comega quando as criangas entram correndo no quarto,

cheias de energia, com fome e querendo atengéo.
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E se vocé pudesse ter aquele momento de paz e tranquilidade com o qual
tanto sonha? Aquele espago mental limpo e arrumadinho onde é possivel
recuperar a nogao de elegancia e dignidade, estar no controle total da situa-
¢do e seguir adiante de modo disciplinado e protegido? Vocé sabe que ndo
da — ou talvez até dé, mas nao hoje. Talvez quando as criangas comegarem
a escola ou sairem de casa para fazer faculdade.

Nao surpreende o fato de a maioria dos pais e maes comegar o dia
procrastinando, deixando as criangas definirem a programacgao e man-
dando ao subconsciente o recado de que nao tém energia ou vontade
de sair da cama. Eles pensam que aquele serd outro dia de luta, com os
objetivos pessoais e para os filhos voando pela janela, na correria habi-
tual para atender as necessidades imediatas das criancas. Afinal, ndo
dd para discutir quem vem em primeiro lugar. Os filhos sempre serdo
prioridade, ndo é?

Além disso, a maioria das pessoas acredita que nao é matutina, levando
o padréo de procrastinagdo a aparecer cedo na vida e continuar assim.

Mas e se vocé pudesse mudar isso?

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

Vocé pode estar pensando: “Tudo isso parece timo, Lindsay. Mas. Eu.
Nao. Sou. Uma. Pessoa. Matutina”.

Eu entendo. Sério! Vocé esta dizendo algo que ja falei muito. E acredite:
eu falhei muitas vezes quando tentava controlar minhas manhas, mas isso
foi antes de descobrir o Milagre da Manha.

Acompanhe o que estou dizendo. Além de querer criar o proximo craque
do futebol, aposto que vocé também quer acabar com seus problemas, ter
estabilidade financeira, alcangar seus objetivos e lidar melhor com as emo-
¢Oes intensas e ndo tao boas geradas por esses desafios. Tudo isso o impede
de ser um pai ou mae eficaz porque afeta a autoestima, gerando sensagoes

ruins em relacio a si mesmo e a vida.
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Acredito totalmente no conselho dado no inicio de cada voo: coloque
sua mascara de oxigénio primeiro e s6 depois ajude seu filho. Vocé néo vai
conseguir ajudar ninguém se desmaiar por falta de oxigénio.

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

Parece familiar?

Entdo, preste atengao no seguinte:

O segredo para tudo estd nas manhds.

Mais importante até que o hordrio de comecar o dia é o mindset com o
qual vocé comega o dia.

Embora exista uma probabilidade de vocé estar lendo este livro apds
varios anos criando filhos, também existe uma boa probabilidade de estar
no inicio dessa jornada, o que significa que vocé pode estar sobrecarregado
e buscando respostas. Se esse for o caso, aprender a praticar o Milagre da
Manha enquanto as criangas estdo dormindo é importante para garantir
que vocé tenha o seu tempo sem interrupgdes. A parte boa é que, além de
valer a pena, é muito mais divertido e recompensador do que vocé poderia
imaginar.

Contudo, antes de ensinar como dominar suas manhas, deixe-me defen-
der o porqué. E acredite: depois que descobrir a verdade profunda sobre as

manhis, vocé nunca mais vai querer desperdicar o comeco do dia.

POR QUE AS MANHAS SAO IMPORTANTES

Quanto mais vocé aproveita o poder das manhas, mais aumentam as provas
de que quem cedo madruga recebe muito mais do que a ajuda de Deus. Aqui

estdo algumas das principais vantagens de utilizar bem as manhas:
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Vocé sera mais proativo e produtivo. Christopher Randler é professor
de biologia na Universidade de Educagdo, em Heidelberg, na Alemanha.
Na edigdo de julho de 2010 do Harvard Business Review, Randler afirmou
que “pessoas cujo pico de desempenho acontece de manha estao mais aptas
para o sucesso profissional por serem mais proativas do que as pessoas cujo
auge acontece a noite”. Se existe uma carreira em que ser proativo é crucial
para o sucesso, essa carreira é a criacao de filhos. Como pais e maes, é im-
portante preparar o palco para o dia a fim de criar um ambiente tranquilo
para as criangas.

Vocé antecipara problemas e os resolvera rapidamente. Randler des-
cobriu que pessoas matutinas tinham todas as cartas importantes, pois “con-
seguem antecipar e minimizar problemas, sdo proativas, tém maior sucesso
profissional e acabam ganhando mais”. Ele observou que pessoas matutinas
sao capazes de antecipar problemas e enfrenta-los com mais calma e facilidade.
Se vocé pensar bem, esse pode ser o segredo para diminuir o nivel de estresse,
que inevitavelmente aumenta quando vocé acrescenta filhos a familia.

Vocé planejara como um profissional. Planejar ¢ muito importante
para criar os filhos de modo excepcional. Dizem que, quando ndo conse-
guimos planejar, estamos indiretamente planejando o fracasso. As pessoas
matutinas tém tempo para organizar, antecipar e se preparar para o dia.
Nossos colegas dorminhocos sao reativos, deixando muito por conta do
acaso. Vocé nio fica mais estressado quando ndo ouve o despertador tocar
e dorme demais? Levantar com o sol (ou antes) faz vocé comecar bem o
dia. Enquanto todos correm para tentar controlar o dia (e fracassam), vocé
terd uma chance muito maior ao manter a calma e o controle da situagio.

Vocé tera mais disposicdo. Um componente do seu Milagre da Manhai
sera o exercicio matinal, que frequentemente ¢ deixado de lado por pais
e maes ocupados. Sim, mesmo alguns minutos de exercicios dao 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 oxigénio fresco
vai permear cada célula de seu corpo, aumentando a disposicdo. Por isso,
pais e maes que se exercitam se sentem mais bem-humorados, em melhor

forma fisica, dormem melhor e sao mais produtivos.
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Vocé tera as vantagens de quem madruga. Recentemente, pesqui-
sadores 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 diferengas encontradas, as pessoas
matutinas tendiam a ser mais persistentes e resistentes a fadiga, frustragoes
e dificuldades. Isso se traduz em menos ansiedade, depressdo e abuso de
substancias, além de maior satisfagdo com a vida. Para mim, parece 4timo!
Uma atitude melhor ajudou Mike e eu a criar um mindset mais poderoso,
0 que, por sua vez, nos ajudou a ser lideres melhores para nossa familia e
mais unidos nas fung¢des de pais.

As provas estdo aqui, e os especialistas dizem: o segredo para uma vida

de sucesso extraordindrio estd nas manhds.

MANHAS? SERIO?

Eu admito. Ir de “ndo sou uma pessoa matutina” para “eu realmente quero
ser uma pessoa matutina” e finalmente chegar a “acordo cedo todo dia, é
incrivell” é um processo, mas, apds algumas tentativas e erros, vocé vai
aprender a dominar, controlar e frustrar o dorminhoco que existe em vocé
para transformar em hébito o ato de acordar cedo. Muito bem, isso parece
6timo na teoria, mas vocé pode estar sacudindo a cabega e pensando: “Ndo
tem como. Jd estou espremendo 27 horas no meu dia, que s6 tem 24. Como
vou acordar uma hora mais cedo?”

Uma pergunta: como assim vocé ndo consegue?

O principal é entender que a pratica do Milagre da Manhd nio consiste
em perder uma hora de sono para ter um dia mais longo e arduo, nem ¢
uma questdo de acordar mais cedo, e sim de acordar melhor.

Milhares de pessoas ao redor do mundo ja estdo vivendo o Milagre da
Manha. Muitas delas eram pessoas noturnas, mas estao conseguindo. Na
verdade, estdo prosperando. E isso ndo acontece s6 por terem acrescentado
uma hora ao dia, mas por terem adicionado a hora certa. E vocé também

pode fazer isso.
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Ainda nao acredita? Entdo vou explicar o seguinte: a parte mais dificil de
acordar uma hora mais cedo sdo os primeiros cinco minutos. E o momento
crucial em que, acomodado na cama quentinha, vocé decide comegar o dia
ou aperta o botdo de soneca sé mais uma vez. E a hora da verdade, e a decisio
que vocé tomar vai mudar seu dia, seu sucesso e sua vida.

E por isso que os primeiros cinco minutos sio o ponto de partida de O
Milagre da Manha para familias. E a hora de conquistar todas as manhas!
Quando nos, pais e maes, conquistamos a manha, nossos filhos aprendem
a fazer o mesmo.

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

Os capitulos 4, 5 e 6 revelardo os principios nada 6bvios para a criagdo
de filhos que se referem a acelerar o crescimento pessoal, saber por que é
preciso estruturar a vida para ganhar uma quantidade infinita de disposigao
e como otimizar a capacidade de manter o foco em seus objetivos e no que
¢ mais importante para vocé.

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

Temos muitos assuntos para abordar neste livro, entao vamos comegar

agora.



Capitulo 2

BASTAM CINCO MINUTOS PARA SE
TORNAR UMA PESSOA MATUTINA

Se vocé parar para pensar, apertar o botdo soneca de manha
nem faz sentido. E como dizer “Odeio acordar, entdo acordo

repetidamente, de novo e de novo.”

— Demetri Martin, comediante

E possivel gostar de acordar cedo mesmo sem nunca ter sido uma pessoa
matutina.

Eu sei que vocé pode ndo acreditar nisso agora, e que deve estar pensan-
do: “Isso pode ser verdade para quem é de acordar cedo, mas acredite, eu jd
tentei. Simplesmente ndo sou uma pessoa matutina’.

S6 que ¢ verdade, sim. Eu sei porque também ja fui assim. Costumava
dormir até o ultimo minuto e deixar as criangas me acordarem quando
entravam correndo pelo quarto. Mesmo assim, ainda levava um tempo
parasair da cama. As criangas eram como um alarme que eu simplesmente
nao conseguia desligar. Eu era viciada no botdo de soneca, como diz Hal, e
odiava as manhas. Odiava levantar da cama.

E agora eu amo.

Como fiz isso? Quando as pessoas me perguntam como me transfor-

mei em uma pessoa matutina e mudei a minha vida ao longo do processo,
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respondo que fiz isso em cinco etapas simples, uma de cada vez. Sei que
pode parecer impossivel, mas acredite nesta ex-viciada no botio de soneca:
é possivel. E vocé pode fazer isso do mesmo jeito que eu fiz.

Esta é a mensagem crucial sobre acordar cedo: é possivel mudar. Pessoas
matutinas ndo nascem assim; elas se tornam. Vocé pode fazer isso. Nao é
preciso ter a for¢a de vontade de um maratonista olimpico. Eu afirmo que,
quando acordar cedo nao for apenas algo que vocé faz e sim quem vocé é,
as manhas vao ser a parte favorita do seu dia. Acordar sera para vocé como
¢ para mim: algo que acontece sem esforco.

Nio se convenceu? Abandone a descrenga por um instante e me deixe
apresentar o processo de cinco etapas que transformou a minha vida. Cinco
passos simples e a prova de soneca que tornaram o ato de acordar, mesmo
cedinho, mais facil do que nunca. Sem essa estratégia eu ainda estaria dor-
mindo (ou tirando sonecas) e ativando alarme(s) a cada manha. Pior: eu
ainda estaria me apegando a crenga limitante de que ndo 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 sanitario: é
facil se empolgar pensando em todas as fraldas que nao vai mais precisar
trocar, mas vocé logo percebe que ensinar uma crianga a usar o banheiro
nio ¢ nada facil. Serd necessdrio passar pela fase dos “acidentes”, muito
mais trabalhosa do que as fraldas. Apds alguns dias desse processo, vocé
vai ficar bem desanimado.

Bom, todos nds sabemos o que vem depois. As boas intencdes voam pela
janela, as fraldas voltam para a crianga e racionalizamos que ela ainda nao
estd pronta (e talvez ndo esteja mesmo). E mais fécil dizer: “Talvez amanha
seja um dia melhor para comegar”, e ai 0 amanha se transforma na préxima

semana, no proximo mes e até no préximo ano.
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As manhas sdo parecidas. Neste momento, vocé pode estar com a moti-
vagdo nas alturas, mas o que vai acontecer quando o alarme tocar amanha
cedo? O qudo motivado vocé vai estar quando for arrancado de um sono
profundo em uma cama quentinha por um alarme (ou crianga) berrando
em uma casa fria?

Todos nos sabemos onde a motivagdo vai estar nessa hora: descendo
pela descarga e sendo substituida pela racionalizagao — e a racionalizagao
¢ inteligente. Em poucos segundos, podemos nos convencer de que sé pre-
cisamos de uns minutinhos a mais... E, quando nos damos conta, estamos
correndo pela casa atrasados para o trabalho e para a vida. De novo.

E um problema dificil. Justamente quando mais precisamos de moti-
vagdo, nos primeiros momentos do dia, é quando ela parece desaparecer.

A solugdo esta em dar um gas na motivagao matinal e fazer um ataque-
-surpresa contra a racionalizagdo. E isso que os cinco passos a seguir fazem
por vocé. Cada etapa do processo é feita para aumentar o que chamo de
Nivel de Motivagdo para Acordar (NMA).

Assim que acorda de manha, vocé tem um baixo NMa, o que significa que
s6 quer voltar para a cama quando o alarme toca. E normal. No entanto, ao
usar este processo simples de cinco etapas (que leva uns cinco minutos), vocé

vai gerar um alto NMa e ficar pronto para pular da cama e encarar o dia.

A ESTRATEGIA DE CINCO PASSOS A PROVA
DA SONECA PARA DESPERTAR

Primeiro minuto: definir suas intengdes antes de dormir.

O primeiro segredo para acordar é entender que o seu primeiro pensa-
mento de manha geralmente é igual ao ultimo pensamento que teve antes
de ir dormir. Aposto que vocé ja teve noites em que mal conseguia dormir,
pois estava muito empolgado para acordar na manha seguinte. Pode ter
acontecido quando vocé era crianga, na manha do Natal ou no dia de sair

para uma viagem de férias: assim que o alarme tocava vocé ja abria os olhos,
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disposto a pular da cama e enfrentar o dia. Por qué? Porque o tltimo pen-
samento que vocé teve antes de dormir foi positivo.

Por outro lado, se o seu ultimo pensamento antes de dormir for: “Ah,
droga, ndo acredito que preciso levantar em seis horas. Vou estar exausto
de manha”, o primeiro pensamento quando o alarme tocar provavelmente
sera algo como: “Ah, droga, jd se passaram seis horas? Nadddo... Eu sé quero
continuar dormindo!”

O primeiro passo é decidir toda noite, antes de dormir, criar uma ex-
pectativa positiva para a manha seguinte de modo ativo e consciente. Isso é
tdo importante quanto ter uma rotina consistente para colocar as criangas
na cama. E nds também podemos sentir os beneficios de nos colocar inten-
cionalmente para dormir.

A fim de ajudar nisso e obter as palavras exatas a serem ditas antes de dor-
mir para criar suas inten¢des matinais poderosas, basta baixar as Afirmagées

da hora de ir para a cama gratuitamente em www.TMMBook.com/Brazil.

Segundo minuto: colocar o despertador do outro lado do quarto.

Se ainda nao fez isso, coloque o despertador o mais longe possivel da
cama. Isso vai obrigar vocé alevantar e mexer o corpo para desligar o alarme.
Movimento cria energia, e levantar da cama para andar pelo quarto ajuda
vocé a acordar naturalmente.

Se vocé deixar o despertador ao lado da cama, ainda vai estar em
estado parcial de sono quando o alarme tocar, e serd muito mais dificil
acordar. Na verdade, vocé pode desligar o alarme sem nem perceber! Em
algum momento, vocé provavelmente ja se convenceu de que o alarme era
apenas parte do sonho que estava tendo. (Vocé ndo estd sozinho nessa,
pode acreditar.)

Obrigar-se a sair da cama para desligar o alarme vai aumentar instan-
taneamente o NMA. Contudo, vocé provavelmente vai estar mais dormindo
que acordado. Para aumentar um pouco mais 0 NMA, experimente o pro-

ximo passo.
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Terceiro minuto: escovar os dentes.

Assim que levantar da cama e desligar o alarme, va direto para o banheiro
e escove os dentes. Aproveite para jogar 4gua quente (ou fria) no rosto. Essa
atividade simples vai aumentar ainda mais o0 NMA.

Agora que seu halito estd refrescante, é hora de continuar.

Quarto minuto: beber um copo de agua.

E crucial que voceé se hidrate logo de manha. Apds seis a oito horas sem
agua, vocé vai estar levemente desidratado, o que causa fadiga. Geralmente,
quando as pessoas estdo cansadas, a qualquer hora do dia, precisam de mais
dgua, ndo de mais sono.

Comece tomando um copo ou garrafa de dgua (ou faga como eu: encha
o recipiente na noite anterior e deixe tudo pronto para o dia seguinte) e
beba na velocidade mais confortavel para vocé. O objetivo é repor a 4gua da
qual vocé se privou durante as horas de sono. (E veja bem: os beneficios
da hidratagdo matinal incluem ter uma pele com aparéncia mais jovem e
manter um peso saudavel. Nada mau para um pouquinho de agua!)

Esse copo de agua deve aumentar mais um pouco o NMA4, levando vocé

ao préximo passo.

Quinto minuto: vestir as roupas de gindstica (ou entrar no chuveiro).

O quinto passo tem duas opgdes. A primeira é vestir roupas de gi-
nastica, sair do quarto e imediatamente comegar o Milagre da Manha.
Vocé pode preparar as roupas antes de dormir ou ja dormir vestido
com elas (sim, é sério). Para pais e maes, a preparacdo da noite anterior
¢ particularmente importante e ajuda a ir direto a pratica. Vocé pode
acrescentar essa parte ao ritual de dormir dos seus filhos para que eles
também criem esse habito.

A segunda opgio é entrar no chuveiro. Geralmente, prefiro colocar as
roupas de ginastica, ja que preciso de um banho apds me exercitar, mas
muita gente prefere tomar banho antes porque ajuda a acordar e comegar

bem o dia. A escolha é inteiramente sua.
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Independentemente da op¢ao escolhida, apds fazer esses cinco passos
simples, o seu NMA deve estar alto suficiente a ponto de exigir pouca
disciplina para ficar acordado e praticar o Milagre da Manha.

Se vocé tentasse cumprir esse compromisso assim que o alarme tocou,
enquanto estava com um NMA de quase zero, seria uma decisdo muito mais
dificil de tomar. Os cinco passos criam um embalo, e em poucos minutos
vocé estd pronto para comegar, em vez de estar grogue.

Nunca fiz esse processo nos primeiros cinco minutos e decidi voltar a
dormir. Depois de levantar e me movimentar intencionalmente pela manha,

posso continuar com mais facilidade ao longo do dia.

MAIS DICAS PARA ACORDAR DE O
MILAGRE DA MANHA

Embora essa estratégia tenha funcionado para milhares de pessoas, os
cinco passos ndo sdo a unica forma de facilitar o processo de acordar pela
manha. Aqui estdo mais algumas que ouvi de outros praticantes do Milagre
da Manha:

o Afirmagoes da hora de ir para a cama do Milagre da Manha: se vocé
ainda nio fez isso, reserve um momento paravisitar www.ITMMBook.
com/Brazil e baixe gratuitamente essas afirmagdes reenergizantes e
definidoras de inten¢do. Nada é mais eficaz para garantir que vocé
acorde antes do alarme do que programar a mente para conquistar
exatamente o que voce quer.

« Configurar um timer para as luzes do quarto: um integrante da co-
munidade do Milagre da Manhd contou que instalou um timer para
as luzes do quarto (vocé pode comprar um desses pela internet ou na
loja de utilidades domésticas mais préxima). Quando o despertador
toca, as luzes do quarto acendem. Que ideia incrivel! E muito mais

facil voltar a dormir quando esta escuro. As luzes acesas dizem a sua
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mente e ao seu corpo que é hora de acordar. (Mesmo se vocé ndo usar
um timer, acenda a luz assim que o despertador tocar.)

o Configurar um timer para o aquecedor do quarto: outra fa do Milagre
da Manha diz que configura o timer para desligar o aquecedor do
quarto quinze minutos antes de acordar durante o inverno. Ela deixa
a temperatura um pouco mais fria a noite e bem quente ao acordar

para ndo ficar tentada a voltar para debaixo das cobertas.

Fique a vontade e acrescente algo ou personalize a estratégia de cinco mi-
nutos a prova de soneca para acordar. Se tiver alguma dica que gostaria de
compartilhar, nds adorariamos saber. Publique-a na Comunidade O Milagre
da Manha, em MyTMMCommunity.com.

Acordar com facilidade todos os dias é uma questdo de ter uma estratégia
eficaz e pré-estabelecida para aumentar o NMA de manha. Nio espere para
experimentar isso! Comece hoje lendo as “Afirmag¢oes da hora de ir para
a cama de O Milagre da Manha”, coloque o despertador do outro lado do
quarto, um copo de dgua na cabeceira da cama e comprometa-se com o0s

outros dois passos para a manha.

COMO PASSAR DE INSUPORTAVEL A
IMBATIVEL (EM TRINTA DIAS)

Incorporar qualquer novo habito exige um periodo de adaptagao: ndo espere
que isso seja facil desde o primeiro dia, mas assuma consigo mesmo o com-
promisso de seguir com o desafio. Os primeiros dias parecem insuportaveis,
mas sdo apenas temporarios. Embora exista muita discussao sobre o tempo
necessario para criar um novo habito, definitivamente bastam trinta dias
para testar sua nova rotina matinal.

Ao fazer o desafio do Milagre da Manha para transformacao de vida

em trinta dias, veja o que vocé pode esperar ao construir sua nova rotina.
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Primeira fase: insuportavel (1° ao 10° dia)

E na primeira fase que qualquer nova atividade exige o maior esfor¢o cons-
ciente, e 0 mesmo vale para acordar cedo. Vocé esta lutando contra habitos
antigos, que estdo entranhados em quem vocé é por varios anos.

Nesta fase, é o poder da mente sobre a matéria. Se vocé concentrar sua
mente, vai dominar a matéria! O habito de deixar as criancas acordarem
vocé ou de apertar o botdo de soneca se os seus filhos dormem até mais
tarde e ndo aproveitar o dia a0 maximo é o mesmo que impede vocé de
ser o pai ou mae incrivel que poderia ser. Entdo, continue firme e siga
em frente.

Na primeira fase, enquanto luta com padroes existentes e crengas li-
mitantes, vocé vai descobrir quem realmente é e do que é capaz. E preciso
se esfor¢ar, manter o compromisso com sua visdo e continuar firme. Pode
acreditar quando eu digo que vocé consegue!

Sei que no quinto dia pode ser dificil perceber que ainda faltam outros
25 para completar a transformac¢do em uma pessoa matutina. Tenha em
mente que no quinto dia vocé ja terminou mais da metade da primeira fase
e continua firme no caminho. Lembre-se: os sentimentos iniciais ndo vao
durar para sempre. Na verdade, vocé deve perseverar porque, em pouco
tempo, vai obter os resultados que procura e se transformar na pessoa que

sempre desejou ser!

Segunda fase: desconfortavel (11° ao 20° dia)

Na segunda fase, o corpo e a mente comegam a se adaptar a acordar mais
cedo. Vocé nota que levantar comeca a ficar um pouco mais facil, mas ainda
nio ¢ um habito, pois nio faz parte de quem vocé é e provavelmente nio
vai parecer natural.

A maijor tentagdo nesta fase é se recompensar com uma pausa, espe-
cialmente nos fins de semana. Uma pergunta publicada frequentemente
na Comunidade do Milagre da Manhd é: “Quantos dias por semana vocés
levantam cedo para o Milagre da Manha?” Nossa resposta, a mais comum

entre os praticantes de longa data do Milagre da Manha é: todos os dias.
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Quando terminar a primeira fase, o periodo mais dificil tera passado.
Entdo, continue em frente! Por que vocé iria querer enfrentar a primeira
fase de novo ao tirar um ou dois dias de folga? Acredite: ndo ¢ uma boa

ideia, portanto fuja disso!

Terceira fase: imbativel (21° ao 30° dia)

Acordar cedo ndo s6 é um habito como faz parte de quem vocé é e da sua
identidade. O corpo e a mente se acostumaram a esse novo jeito de ser. Os
proximos dez dias sdo importantes para consolidar o hébito em vocé e na
sua vida.

Ao praticar o Milagre da Manha, vocé também vai desenvolver um aprego
pelas trés fases da mudanca de hébito, além de perceber o beneficio extra
de identificar, desenvolver e adotar qualquer habito que seja ttil para vocé,
incluindo aqueles associados a cria¢ao dos filhos de modo excepcional que

incluimos neste livro.

O que eu FACO com as minhas manhas?

Vocé deve estar pensando: “Trinta dias. Eu posso acordar cedo por trinta
dias... Mas o que eu FAGO com esse tempo a mais?”

E ai que a magia comega. Vou apresentar as rotinas que formam a esséncia
do Milagre da Manhad. Elas se chamam Salvadores de Vida e sdao os habitos

que vao transformar suas manhds, sua vida e sua familia.

AGIR IMEDIATAMENTE

Nao hd necessidade de esperar para criar um futuro novo e incrivel. Como

disse Tony Robbins: “Quando é que AGORA vai ser um bom momento para
vocé isa?” Agora realmente seria perfeito! Na verdade,

fazer o que vocé precisa?

quanto mais rapido vocé comegcar, mais rapido vai perceber os resultados,

incluindo aumento na disposi¢dao, no bom humor, e claro, em uma vida

doméstica mais feliz.
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Primeiro passo: defina o alarme para uma hora mais cedo do que vocé
costuma acordar e faga questdo de anotar na agenda para fazer o seu primei-
ro Milagre da Manha... Amanha cedo. Se vocé permite que os seus filhos o
acordem, acabe com isso agora. O segredo ¢ levantar uma hora antes deles
para conseguir praticar antes do ataque das criangas!

A partir de hoje, e durante os préximos trinta dias, deixe o alarme progra-
mado para sessenta minutos mais cedo do que vocé costuma acordar. Assim,
vocé vai conseguir levantar quando quiser em vez de quando precisar. E hora
de comegar cada dia com um Milagre da Manha e se transformar na pessoa
que precisa ser para levar seus filhos e sua familia a niveis extraordinarios.

O que vocé vai fazer com essa hora a mais? A resposta vira no préximo
capitulo, mas por enquanto continue lendo este livro durante o Milagre da
Manhd até aprender a rotina completa.

Segundo passo: participe da Comunidade do Milagre da Manhi em
MyT'MMCommunity.com [em inglés] para se conectar e obter o apoio de
mais de quarenta mil madrugadores com a mesma mentalidade. Muitos deles
vém obtendo resultados extraordinarios com o Milagre da Manhd ha anos.

Terceiro passo: encontre um parceiro de responsabilizagao do Milagre
da Manha. Procure alguém (seu conjuge, um amigo, parente ou colega de
trabalho) que acompanhe vocé nessa nova aventura para estimular, apoiar
e se responsabilizar mutuamente para seguir em frente até que a pratica do

Milagre da Manha faga parte da sua vida.





