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			Dedicado à Ursula, minha esposa para toda a vida, minha musa e a pessoa mais extraordinária que conheço.

			A Sophia e Halsten, minhas maiores bênçãos na vida. Ser o pai de vocês é mais importante para mim do que qualquer outra coisa.

		


	Prefácio

			Hal Elrod é um gênio, e seu livro O milagre da manhã tem sido mágico para mim.

			Estou no movimento de potencial humano e desenvolvimento pessoal desde 1973, quando fiz meu primeiro treinamento EST (Seminário de Treinamento Erhard) e vi um novo mundo de possibilidades se abrir. Desde então, tenho estudado religiões, preces, meditação, yoga, afirmações, visualizações e PNL (programação neurolinguística). Também andei sobre o fogo e explorei outras filosofias “não convencionais”, algumas estranhas demais para serem citadas.

			O que Hal fez com os Salvadores de Vida foi recolher algumas das melhores práticas — desenvolvidas ao longo de séculos de consciência humana — e condensá-las em um ritual matinal diário. Um ritual que agora faz parte do meu dia.

			Muitas pessoas fazem um dos Salvadores de Vida todos os dias. Por exemplo, muita gente faz o E e se exercita todas as manhãs. Outras fazem o S de silêncio ou meditação ou o S de escrever, anotando em um diário a cada manhã. Mas, até Hal formatar tudo nos Salvadores de Vida, ninguém estava fazendo essas seis melhores práticas todas as manhãs.

			O milagre da manhã é perfeito para pessoas muito ocupadas e bem-sucedidas. Fazer os Salvadores de Vida a cada manhã é como bombear combustível de foguete para o meu corpo, mente e espírito antes de começar o dia.

			Como meu pai rico costumava dizer: “Eu sempre posso ganhar mais um dólar, mas não consigo ganhar mais um dia.” Se você quiser maximizar todos os dias da sua vida, leia O milagre da manhã.

			Robert T. Kiyosaki
Escritor best-seller do New York Times com o melhor livro de finanças pessoais de todos os tempos, Pai rico, pai pobre. Também é fundador da empresa Rich Dad Company.

		


		
			Quais são as novidades?

			Grandes atualizações desta edição ampliada

			Quando tomei a decisão de criar um ritual matinal lá em 2008, durante a Grande Recessão, fiz isso porque estava desesperado. Eu tinha perdido mais da metade da minha renda e estava com dificuldades em quase todas as áreas da vida. Embora nunca tivesse sido nem achasse que podia virar uma “pessoa matutina”, combinei seis práticas de desenvolvimento pessoal comprovadas e atemporais em uma tentativa de mudar minha vida. Nunca passou pela minha cabeça que elas algum dia pudessem virar um livro, que dirá ajudar milhões de pessoas a transformar a própria vida.

			Esse é meu 15º ano consecutivo praticando o ritual matinal de seis etapas que ensino neste livro em média de seis a sete dias por semana — minha preferência é sete, mas a preferência da minha esposa é me fazer dormir bem depois do meu horário normal durante as nossas noites semanais de namoro. Eu também me beneficiei de mais de uma década interagindo e aprendendo com os integrantes da Comunidade The Miracle Morning. Sendo uma pessoa levemente obcecada por otimizar quase todos os aspectos da vida, aprendi muito desde que escrevi o livro original e incorporei essas lições a esta edição.

			Também li e avaliei quase todas as mais de cinquenta mil resenhas online do livro em plataformas como Amazon, Audible e Goodreads para buscar temas em comum. Sempre quis saber com quais aspectos os leitores se identificam mais e com quais eles se identificam menos para poder abordar essas questões e fazer melhorias.

			Como consequência da minha avaliação pessoal, além do feedback e dos pedidos dos leitores e praticantes do Milagre da Manhã, eu fiz revisões significativas em todos os capítulos e quase todas as páginas deste livro. Além disso, eu me concentrei em responder perguntas que as pessoas fizeram após ler a versão original e colocá-la em prática, como:

			•	E se eu nunca fui uma “pessoa matutina” e não acredito que possa ser?

			•	E se estou fazendo o Milagre da Manhã há muito tempo e está começando a ficar sem graça? Como recuperar a empolgação inicial?

			•	E se eu não tiver motivação e me sentir tão sobrecarregado que nem consigo pensar em acrescentar algo a minha rotina/vida?

			•	Como posso usar o Milagre da Manhã para conquistar objetivos específicos ou superar dificuldades que estou enfrentando?

			Também incluí dois capítulos inéditos: capítulo 11, “O Milagre da Noite”, e capítulo 12, “A Vida Milagrosa”.

			“O Milagre da Noite” vai fornecer um plano abrangente e passo a passo a fim de estabelecer um ritual noturno criado para você dormir sentindo gratidão, felicidade e paz, especialmente quando a vida estiver difícil e você estiver se sentindo estressado e sobrecarregado.

			“A Vida Milagrosa” vai ensinar você a elevar sua consciência a um estado de Liberdade Interior para poder assumir o controle de seus sentimentos e vivências de modo proativo, independentemente das circunstâncias e particularmente quando a vida estiver difícil.

			Não importa se você está conhecendo O milagre da manhã agora ou se já leu o livro original (ou mesmo se já o releu várias vezes), eu escrevi esta edição atualizada e expandida para atender as necessidades e exceder as expectativas dos leitores de todos os níveis. Espero que esta nova versão e as histórias e lições contidas nela permitam que você ame a vida que tem e crie o futuro mais extraordinário que possa imaginar. Você merece.

			A nova missão do Milagre da Manhã: 
elevar a consciência da humanidade, 
uma manhã de cada vez

			Quando publiquei O milagre da manhã de forma independente no dia 12 de dezembro de 2012 (ou 12/12/12, uma data que até eu, uma pessoa com dano cerebral permanente, não consegui esquecer), eu o fiz com a convicção de que tinha a responsabilidade de compartilhar com o máximo de pessoas possível essa rotina matinal singular que mudou minha vida. Quantas seriam essas pessoas? Eu não fazia ideia. Mas, à medida que vi o impacto profundo e contínuo que o livro e, mais precisamente, a rotina do Milagre da Manhã estavam fazendo na vida das pessoas, a sensação de responsabilidade aumentou. Eu me comprometi com essa missão pessoal para o ano seguinte ao lançamento: “mudar um milhão de vidas, uma manhã de cada vez”.

			Embora um milhão fosse um número meio arbitrário, eu achei importante levar minha imaginação além do que considerava provável. Sendo um autor desconhecido de publicação independente, eu não fazia ideia de como alcançar um milhão de pessoas. Mas imaginei que o número me daria um objetivo significativo para tentar realizar naquele ano e possivelmente pelo resto da vida.

			Então, em 12 de dezembro de 2012, comecei o processo de mudar um milhão de vidas nos 12 meses seguintes e fiz o possível para que isso acontecesse. Trabalhei de seis a sete dias por semana aplicando todas as estratégias nas quais consegui pensar para compartilhar o livro com o máximo de pessoas possível; procurei centenas de podcasts, fiz um pedido entusiasmado para participar deles e garanti mais de 150 entrevistas. Além disso, lancei o meu podcast, Achieve Your Goals with Hal Elrod [Conquiste seus Objetivos com Hal Elrod], e gravei 52 episódios semanais, fiz 36 palestras em várias cidades dos Estados Unidos, contratei um assessor de imprensa e apareci em 13 programas de TV matinais locais e nacionais, além de passar incontáveis horas por dia interagindo com leitores nas redes sociais e no grupo da Comunidade The Miracle Morning no Facebook.

			Eu realmente dei tudo de mim para conquistar o objetivo de mudar um milhão de vidas, uma manhã de cada vez. Contudo, no final do ano, eu tinha fracassado. Com pouco mais de 13 mil livros vendidos, eu estava a 987 mil cópias (98,7%) do meu objetivo. Fiz os cálculos e vi que, naquele ritmo, eu levaria 79,6 anos para cumprir minha missão — e estaria com 110 anos de idade. Fiquei totalmente desestimulado.

			Ficar 98,7% longe do seu objetivo é desanimador, especialmente quando você fez tudo o que podia para conquistá-lo. Contudo, vi o impacto que os livros tiveram na vida desses 13 mil indivíduos. Li incontáveis e-mails, comentários e resenhas que expressaram resultados profundos, como “O milagre da manhã salvou meu casamento”, “Ele me ajudou a superar a depressão” e “Praticar o Milagre da Manhã diariamente permitiu que eu melhorasse a minha situação financeira”. Então eu decidi que, apesar de não ter conquistado meu objetivo naquele ano, eu ainda tinha a responsabilidade de continuar compartilhando o Milagre da Manhã pelo máximo de tempo que pudesse a fim de cumprir minha missão.

			Eu sou grato por não ter levado 79,6 anos para alcançar e impactar positivamente um milhão de vidas. Na verdade, demorou um pouco mais de seis anos de fé inabalável e esforço extraordinário para levar o livro a mais de um milhão de pessoas. Nesse período, o Milagre da Manhã virou um movimento literalmente mundial, conforme pessoas vivenciavam transformações pessoais profundas de modo consistente e dividiam suas experiências. Em consequência disso, o manuscrito foi traduzido e publicado em 37 idiomas e lido por mais de dois milhões de pessoas em mais de cem países.

			A missão que começou comigo querendo mudar um milhão de vidas, uma manhã de cada vez, deixou de ser individual e evoluiu para algo muito mais significativo e imperativo para o futuro da humanidade. Ficou claro que, quando dedicamos tempo à prática diária do Milagre da Manhã, nós elevamos a consciência, ficando mais atentos e decididos em relação à forma pela qual os pensamentos, palavras e ações afetam nossa vida e a de cada pessoa com quem interagimos. À medida que elevamos nossa consciência, estamos coletivamente elevando a consciência da humanidade, uma manhã de cada vez. Assim, o impacto coletivo de milhões de praticantes do Milagre da Manhã está afetando significativamente a vida de dezenas de milhares e, em breve, de centenas de milhares de outras pessoas.

			Agora, mais do que nunca, precisamos lembrar que todos nós integramos a família humana e temos infinitamente mais em comum do que as diferenças que tanta gente percebe e às quais se apega. Você faz parte da minha família, então eu amo e tenho apreço por você mais do que você sabe. Sou profundamente grato por estar nessa missão com você neste momento singular da história humana. A humanidade precisa de nós. Vamos fazer cada manhã valer a pena.

		


		
			Mensagem para você

			Como este livro vai transformar sua vida

			Existe uma boa chance de nunca termos nos encontrado, e eu certamente não sei como sua vida está agora. Você pode estar vivenciando níveis extraordinários de sucesso e realização ou pode estar passando por um dos momentos mais difíceis da sua vida. Eu não faço ideia.

			Ainda assim, acredito que temos pelo menos algumas coisas em comum. Provavelmente mais do que algumas, mas isso vai nos dar um ponto de partida. Em primeiro lugar, queremos melhorar a nossa vida e a nós mesmos. Não estou sugerindo que haja algo de errado conosco ou com a vida, mas como seres humanos, nós já nascemos com o desejo e a motivação de crescer e melhorar cada vez mais. Acredito que isso esteja em todos nós, mas a maioria acorda todo dia e a vida basicamente fica na mesma. A vida não muda porque nós não mudamos. Como você vai descobrir nas páginas a seguir, transformar sua vida fica mais fácil quando você se dedica a se transformar. À medida que você melhora a cada dia e a cada manhã, sua vida inevitavelmente vai melhorar.

			Em segundo lugar, enfrentamos adversidades ao longo da vida e podemos esperar ainda mais no futuro. A vida pode ser difícil, injusta, dolorosa e chegar ao ponto de ser totalmente insuportável. Contudo, se pudermos manter a perspectiva de que toda adversidade é uma oportunidade para aprender, crescer e ficar melhor do que nunca, então, quanto maior for a adversidade, maior será o nosso destino.

			Se você fizer uma lista de experiências passadas, pode perceber que, no final, geralmente tudo sai como deveria. Às vezes, sai até melhor do que imaginávamos. Pense nos desafios que, na época, pareceram insuperáveis ou intransponíveis Pense em algo, seja o fim de um relacionamento, a perda de um emprego, a morte de um ente querido ou qualquer outro fato que tenha causado um excesso de dor física, mental ou emocional. Você não superou cada uma delas? Não estou falando das que você ainda está vivendo (embora elas provavelmente também vão acabar bem, talvez até melhor do que você imagina). Estou falando de todas as experiências difíceis que já enfrentou na vida. Você superou cem por cento delas, o que é um ótimo indício de que vai conseguir superar todas as adversidades que vai enfrentar no futuro.

			É por isso que, não importa o quanto alguns aspectos de nossas vidas possam parecer desesperadores, devemos lembrar que as circunstâncias estão sempre mudando e podemos lidar com qualquer desafio. Para isso, é preciso ter a disposição de se responsabilizar por todos os aspectos da vida a partir de agora e não abrir mão de seu poder culpando outra pessoa. Embora a culpa possa ser útil para determinar quem falhou em algo, é só quando estamos dispostos a aceitar a responsabilidade por tudo em nossa vida que canalizamos a capacidade de mudar ou criar qualquer coisa em nossa vida.

			O ponto em que você está agora é temporário e, ao mesmo tempo, exatamente onde você deveria estar. Você chegou até onde está para aprender o necessário a fim de se transformar na pessoa que precisa ser para criar a vida que realmente deseja. Mesmo quando a vida é difícil ou parece não haver mais esperança, o presente é sempre uma oportunidade para aprender, crescer e se tornar melhor do que você jamais foi.

			Você está escrevendo a história de sua vida, e não existe uma boa história sem um herói ou heroína superando vários desafios. Na verdade, quanto maior o desafio, melhor a história. Como não existem restrições e limites para onde sua história vai a partir daqui, sobre o que você quer que seu próximo capítulo seja?

			A boa notícia é que você tem a capacidade de mudar — ou criar — tudo em sua vida a partir de agora. Não estou dizendo que não vai exigir esforço, mas é possível começar imediatamente o processo ao dedicar tempo todos os dias a fim de desenvolver as habilidades necessárias para isso. Este é o objetivo deste livro: fornecer uma prática diária capaz de garantir que você se transforme na pessoa que precisa ser para criar e vivenciar tudo o que sempre desejou para sua vida. Pode se empolgar, porque existem pouquíssimos limites para o que se tornará possível para você.

			Se você estiver no meio da adversidade, seja pessoal, profissional, mental, emocional, física, financeira, em seus relacionamentos ou qualquer outra, quero que você saiba: O milagre da manhã permitiu que pessoas de todo tipo superassem desafios aparentemente insuperáveis, fizessem grandes avanços e transformassem suas circunstâncias, muitas vezes em um curto período de tempo.

			Um exemplo profundo disso é Keith Minick, ex-diretor de operações na Turner Broadcasting System. Depois da morte do filho, ele disse que sofreu com depressão por mais de um ano e o primeiro Milagre da Manhã mudou tudo. Vou deixar Keith contar tudo com as próprias palavras:

			Em maio de 2012, meu filho Everett faleceu após viver três horas breves, mas tremendamente impactantes. Foi a situação mais difícil que já vivi. Com a morte dele e a insatisfação no trabalho, me vi em um estado de depressão. Parecia que eu não fazia qualquer progresso na vida e estava me sentindo arrasado. Não foi por falta de tentativas: li muitos dos livros de autoajuda mais populares do mercado, mas nada deu certo até encontrar O milagre da manhã.

			Eu ouvi Hal Elrod em um podcast e fiquei imediatamente intrigado. Comprei o livro e li em apenas um dia. O dia seguinte mudaria minha vida para sempre. Eu coloquei o alarme, levantei, comecei a fazer os Salvadores de Vida e senti mudanças instantâneas na minha fisiologia e saúde mental. Eu me apropriei do estado em que estava e defini um caminho e um processo para conquistar a vida que desejava, reafirmando-a diariamente no quadro de visualização e nas afirmações. Desde aquela primeira manhã, deixei meu cargo na Turner, abri duas empresas, vendi uma e estou vivendo a melhor vida que já tive.

			Estou praticando o Milagre da manhã há quase uma década. Os Salvadores de Vida continuam a ser uma das partes mais importantes da minha vida. Um fator crucial para o sucesso foi implementar, manter e evoluir minha rotina. Eu recomendo a todos que estão buscando avanços, lutando com a depressão ou tentando desempacar na vida que leiam e coloquem em prática os Salvadores de Vida.

			A história de Keith é um exemplo real de como a vida pode mudar de repente e como você pode continuar evoluindo para ser a melhor versão de si próprio, mesmo dez anos depois de começar o processo.

			Por outro lado, se você já estiver experimentando níveis significativos de sucesso, O milagre da manhã comprovadamente ajudou pessoas ambiciosas a chegar ao famoso próximo nível e levar os resultados pessoais e profissionais para além do que já conquistaram. Embora o seu próximo nível possa incluir aumento na renda, progresso na carreira ou expansão da sua empresa, o progresso muitas vezes é uma questão de descobrir novas formas de vivenciar níveis profundos de realização e equilíbrio nas áreas mais importantes da sua vida que você pode ter deixado de lado. Isso pode significar fazer melhoras significativas na saúde física ou mental, felicidade, relacionamentos, espiritualidade ou qualquer outra prioridade.

			Quer você deseje grandes avanços apenas em algumas áreas importantes ou esteja pronto para uma guinada completa, capaz de transformar radicalmente a sua vida de modo que, em breve, as circunstâncias atuais sejam uma mera lembrança, você escolheu o livro certo. Você está prestes a embarcar em uma jornada milagrosa usando um processo revolucionário composto por seis hábitos diários que comprovadamente vão melhorar qualquer área de sua vida (ou sua vida como um todo).

			Eu sei que essas são promessas grandiosas, mas posso dizer isso com confiança porque já li milhares de cartas e resenhas dos leitores. Eles disseram que ler este livro e colocar em prática o que aprenderam transformou a vida deles profunda e muitas vezes rapidamente. Funcionou para todo tipo de gente, de todas as idades, etnias, gêneros, nacionalidades, circunstâncias e até de diferentes classes socioeconômicas. Ele definitivamente pode ser o que vai lhe permitir mudar e ter a vida que sempre quis.

			Eu recomendo que leia trechos de algumas das cartas que recebi para ajudar a pensar no que é possível para você. Estas são histórias reais de pessoas exatamente como você e eu, que leram este livro e usaram a rotina do Milagre da Manhã para mudar de vida.

			Encontrar O milagre da manhã foi uma das melhores coisas que me aconteceram na vida. Sou praticante dedicada há quase 12 meses. Antes de ler o livro, eu estava fora de forma e perdendo força física rapidamente, além de infeliz, indisciplinada e infiel aos meus valores. Boa parte da minha vida parecia simplesmente errada, e eu chorava quase todos os dias. Até que encontrei O milagre da manhã e a jornada positiva começou. Que bênção! Doze meses depois, me sinto em forma, estou forte, tenho um propósito, foco, estou presente na vida e muito mais feliz. Como mãe de três filhas adolescentes e proprietária de duas pequenas empresas (administradas por mim e meu marido), sou muito atarefada. O Milagre da Manhã me mantém concentrada e no caminho certo. Uma das melhores partes do Milagre da Manhã é a comunidade. Sinto que finalmente encontrei minha tribo: pessoas que amam o aprendizado constante e o autoaperfeiçoamento. Eu sou muito grata a você, Hal.

			—  Katrina Kelly (um ano praticando o Milagre da Manhã)

			Eu e minha esposa, Yatra, começamos a praticar o Milagre da Manhã em dezembro de 2016. Nós tínhamos feito a transição mais difícil da nossa vida e estávamos em um momento bem ruim. Havíamos fechado nosso restaurante; Yatra fora demitida durante a licença-maternidade e, pela primeira vez, nós dois estávamos desempregados e afundados em dívidas. Começamos a fazer os Salvadores de Vida e vimos resultados em poucas semanas. Conseguimos uma mentalidade mais positiva e novas oportunidades começaram a surgir, em termos tanto pessoais quanto profissionais. O milagre da manhã literalmente mudou nossa vida e nos tirou da má fase e da tristeza. Sou eternamente grato ao Hal por isso! Sou pai de três meninos, tenho uma esposa linda há 14 anos e agora gerencio uma empresa bem-sucedida que não para de crescer!

			—  Christopher Moscarino (cinco anos praticando o Milagre da Manhã)

			Sou corretora de imóveis, casada e mãe de três filhos. Minha maior dificuldade era conseguir tempo para mim. Faltava equilíbrio e autocuidado na minha vida. Eu conseguia arrumar tempo para tudo, menos para minha saúde mental. O Milagre da Manhã transformou tanto a minha vida quanto a minha empresa nos primeiros seis meses, literalmente dobrando minha fonte de renda. Essa rotina matinal mudou a mim e minha perspectiva diária, porque reservei um tempo para começar o dia com um propósito. Pela primeira vez desde a adolescência, eu era o centro da minha manhã em vez dos meus filhos ou do trabalho. Essa mudança de percepção mudou tudo para mim. Eu dei o livro de presente para mais de 15 pessoas. Sempre que alguém pergunta: ‘Como você consegue? Qual é o seu segredo?’ O Milagre da Manhã é o meu segredo. É a base da minha rotina diária. Sinto que finalmente entendi o recado e descobri a chave para viver uma vida equilibrada. Obrigada, Hal.

			—  Maria Rita Velez (dois anos praticando o Milagre da Manhã)

			Faço o Milagre da Manhã há pouco mais de quatro anos. Tive muitas conquistas profissionais nesse período, mas a mais importante para mim é recente e bem pessoal. Duas pessoas bem próximas a mim estavam sofrendo com ansiedade e depressão, uma delas com pensamentos suicidas. Isso me lançou em uma espiral de culpa e também de depressão. Graças à Comunidade The Miracle Morning, à prática e à confiança na minha rotina matinal, consegui recuperar a saúde mental em pouco tempo e estar presente para ajudar as pessoas que amo a enfrentar esse momento difícil. Sei que, desde que eu mantenha a consistência e o engajamento com os Salvadores de Vida, eu consigo manter a força para ajudar a quem amo nos momentos difíceis. Hal Elrod, muito obrigado pelo Milagre da Manhã. Está fazendo a diferença de que o mundo precisa.

			—  Rob Stein (quatro anos praticando o Milagre da Manhã)

			O milagre da manhã me deu um propósito para começar o dia. E também me deu as ferramentas para me colocar em primeiro lugar, antes do meu filho e marido saírem da cama. Como empreendedora, o hábito simples e poderoso do Milagre da Manhã aumentou minha produtividade, lucratividade e também me deu a força para parar de fumar após mais de 25 anos. No geral, minha vida está melhor e estou mais equilibrada graças a ele.

			—  Jennifer Cooper (três anos praticando o Milagre da Manhã)

			As experiências desses leitores não são únicas e passaram a ser normais para quem pratica o Milagre da Manhã. Elas provam o que é possível quando você se compromete a ler este livro até o fim e colocar em prática as etapas definidas aqui.

			Eu convido você a fazer uma pausa por um instante e respirar fundo, pois estamos prestes a embarcar em uma jornada que vai convidar você a mobilizar seu desejo e motivação humanas de criar a vida mais realizadora que você pode imaginar. Estou falando de uma vida em que você está verdadeiramente em paz, genuinamente feliz e criando ativamente o impacto que deseja fazer no mundo. Essa vida está sempre disponível para você, basta despertar para o seu verdadeiro potencial e agir para conquistá-lo. Este livro o ensina a fazer isso.

		


		
			Um convite especial à Comunidade The Miracle Morning

			Se você gostaria de conhecer e receber apoio de outros praticantes do Milagre da Manhã enquanto lê este livro, seja para tirar dúvidas ou apenas observar e aprender com as diferentes abordagens utilizadas para a prática, convido você a entrar para a Comunidade The Miracle Morning.

			O que começou como um grupo de Facebook comigo, meus pais e cinco amigos, cresceu e virou uma comunidade online com mais de 350 mil integrantes de mais de cem países. É sempre gratuita e, embora você vá encontrar muitas pessoas que estão apenas começando a própria jornada do Milagre da Manhã, também vai encontrar quem já está praticando há anos e gosta de dar conselhos, apoio e orientação para ajudar você a acelerar o caminho para o sucesso.

			Como autor de O milagre da manhã, eu queria criar um espaço onde pudéssemos nos reunir para nos conhecer, fazer perguntas, trocar melhores práticas, nos apoiar, falar sobre o livro, publicar vídeos, encontrar um parceiro de responsabilização e até trocar receitas de vitaminas e rotinas de exercícios. Eu nunca imaginei que a Comunidade The Miracle Morning fosse se tornar um dos espaços virtuais mais positivos, inspiradores, apoiadores e responsáveis que já vi, mas foi o que aconteceu!

			Você pode conhecer outros praticantes do Milagre da Manhã agora mesmo. Basta visitar MiracleMorningCommunity.com e pedir para entrar [em inglês]. Eu acesso regularmente (quase todos os dias), publicando conteúdos e respondendo aos comentários, então estou ansioso para ver você por lá!

			Material da Comunidade 
The Miracle Morning: aplicativo e filme

			Existem dois materiais extras (ambos gratuitos) que podem ajudar você no início de sua jornada praticando o Milagre da Manhã: o aplicativo Miracle Morning Routine e o filme The Miracle Morning Movie.

			O material mais pedido pelos integrantes da Comunidade The Miracle Morning é um aplicativo móvel para anotar seus Milagres da Manhã e ajudar você a ganhar consistência e se responsabilizar. Entre os recursos adicionais estão um diário com ideias para escrita, um criador de afirmações, cronômetros personalizáveis e áudios opcionais para guiar você pelos Salvadores de Vida (silêncio, afirmações, visualização, exercícios, leitura e escrita) para que você possa concluir o Milagre da Manhã apenas clicando em “play” e acompanhando o aplicativo, disponível para iPhone e Android em MiracleMorning.com/app.

			Filmado ao longo de seis anos, The Miracle Morning Movie é um documentário inspirador, que vai além do livro e mostra como as pessoas estão mudando de vida, uma manhã de cada vez. Ele também leva você ao lar de escritores renomados, médicos, cientistas, empreendedores e atletas profissionais para revelar como esses indivíduos altamente produtivos começam o dia. Além disso, mostra um dos momentos mais difíceis da minha vida. Com dois anos de filmagem, eu fui diagnosticado com um tipo raro de câncer e recebi a notícia de que tinha apenas 30% de chance de sobreviver. Nosso diretor manteve as câmeras rodando para capturar meu estado de espírito e a abordagem holística que usei para derrotar o câncer, esperando que o filme pudesse inspirar outras pessoas na luta contra essa ou outra doença. Assista ao trailer estendido e tenha acesso ao filme completo [em inglês] em MiracleMorning.com/movie.

			Até agora, o aplicativo ganhou 4,7 de cinco estrelas, e o filme tem uma avaliação de 4,9 de cinco estrelas, então espero que esse material gratuito seja útil para você como foi para outras pessoas!

			Bem-vindo à Comunidade The Miracle Morning!

		


		
			Existem apenas duas maneiras de viver a vida. Uma é como se nada fosse um milagre. A outra é como se tudo fosse um milagre.

			—  ALBERT EINSTEIN

			Milagres não são contrários à natureza, mas sim ao que sabemos sobre a natureza.

			—  SANTO AGOSTINHO

			Toda manhã nós renascemos. O que fazemos hoje é o que mais importa.

			—  BUDA

		


		
			Introdução

			Como transformar adversidades em oportunidades


			No dia 3 de dezembro de 1999, a vida estava boa. Na verdade, estava ótima. Com vinte anos, eu tinha acabado de terminar meu primeiro ano de faculdade e passado os últimos 18 meses em uma carreira improvável, sendo um dos principais representantes de vendas para uma empresa internacional de cutelaria, a Cutco. Graças ao apoio de um mentor e da minha família, eu tinha batido vários recordes de vendas na empresa e estava ganhando mais dinheiro do que imaginei ser possível naquela idade.

			Eu também estava em um relacionamento amoroso com uma garota que eu adorava, tinha uma família que me apoiava e os melhores amigos que um homem poderia pedir. Eu me sentia verdadeiramente abençoado. Dá para dizer que eu estava no auge, e talvez por isso eu nunca teria sido capaz de prever que naquela noite meu mundo acabaria.

			23h32, dirigindo a 112 km/h na autoestrada 99

			Talvez seja melhor assim, mas eu não me lembro de ver os faróis avançando pela rodovia bem na direção do meu carro. O que vivi naqueles momentos que levaram ao acidente ainda é um mistério para mim. Na verdade, não sei onde terminam as histórias contadas por meus amigos e familiares e onde começam as minhas lembranças. É tudo meio nebuloso. Eu só sei os detalhes a seguir porque li os relatórios da polícia, conversei com testemunhas e consultei meus registros médicos.

			Era o dia 3 de dezembro, uma noite fria de inverno no norte da Califórnia. Eu estava voltando para casa de carro após dar uma palestra na conferência da divisão Nor Cal da Cutco. Eu tinha sido aplaudido de pé pela primeira vez, então estava nas nuvens!

			Eu estava em um Ford Mustang quando de repente uma caminhonete Chevy Silverado dirigida por um motorista bêbado veio com tudo, atravessou a via expressa e bateu de frente com meu carro a aproximadamente 130 quilômetros por hora. As estruturas de metal dos dois veículos se chocaram — guinchando enquanto se retorciam e quebravam. Dentro da cabine, os airbags do Mustang inflaram com força suficiente para me deixar desmaiado e com uma concussão. Meu cérebro, ainda viajando a 110 quilômetros por hora, bateu na frente do crânio, destruindo boa parte do tecido vital que compunha meu lobo frontal. Mas o pior ainda estava por vir.

			O impacto da colisão frontal fez meu carro girar descontroladamente na direção do tráfego. Um segundo veículo, um sedã Saturn que viajava a cerca de 100 quilômetros por hora, bateu no lado do motorista do meu carro. A porta do Mustang naquele lado foi destruída e esmagou o lado esquerdo do meu corpo, quebrando 11 ossos. Meu fêmur — o maior osso do corpo humano — quebrou ao meio com tanta força que uma parte dele rasgou a pele da coxa e fez um buraco na calça social preta que eu vestia para a palestra. O úmero, escondido por baixo do meu bíceps esquerdo, sofreu um destino semelhante, partindo-se em duas metades, uma delas perfurando minha carne e minha pele. Meu cotovelo esquerdo foi despedaçado. O nervo radial, em meu antebraço, foi rompido, cortando a comunicação entre o cérebro e a mão esquerda. Minha orelha esquerda quase foi decepada, ficando presa à cabeça por menos de três centímetros de pele. Minha cavidade ocular esquerda foi espatifada, deixando meu globo ocular sem sustentação. A estrutura metálica do teto cedeu em cima da minha cabeça, fazendo um V no alto do crânio. Por fim, a minha pélvis recebeu a impossível tarefa de manter a porta do carro longe do console central e fracassou, fraturando-se em três partes.

			Tudo isso aconteceu em questão de segundos. Enquanto o Mustang capotava até parar, a lua cheia brilhava no céu, iluminando aquela cena terrível. Eu sangrava do topo da cabeça até os buracos no braço e na perna. E estava preso. O metal retorcido da porta do Mustang pressionava firmemente o lado esquerdo do meu corpo. Incapaz de aguentar a dor insuportável e em um processo automático de autopreservação, meu corpo se desligou e entrei em coma.

			Meu melhor amigo Jeremy, que tinha saído do congresso poucos minutos depois de mim, viu aquela cena grotesca. Ele parou o carro no acostamento e correu para ver como eu estava. O que Jeremy descreveu parece saído de um filme de terror. Quando se aproximou da lateral do carro, ele me viu desmaiado, com o rosto desfigurado e coberto de sangue. Ele me chamou várias vezes, mas eu não respondi. Ele checou meus batimentos cardíacos, disse para eu aguentar firme e ligou para a emergência.

			Só se vive… duas vezes?

			O que aconteceu na sequência foi incrível e alguns chamaram de milagre. Os bombeiros e paramédicos chegaram ao local e trabalharam com determinação para me tirar do carro enquanto tentavam me estabilizar. O tempo era importantíssimo, pois eu estava perdendo sangue. Após cinquenta minutos tentando me retirar do veículo, eles finalmente conseguiram arrancar o teto usando a ferramenta hidráulica apelidada de Jaws of Life. Eu estava sangrando, meu coração havia parado de bater e eu não respirava. 

			Clinicamente, eu estava morto.

			Os paramédicos correram com meu corpo sem vida para um helicóptero de evacuação médica que tinha chegado para me transportar ao hospital mais próximo. Eles me deram soro, fizeram ressuscitação cardiorrespiratória e usaram um desfibrilador para direcionar descargas elétricas ao meu coração. Após seis minutos sem batimentos, eles me ressuscitaram. A batalha para sobreviver estava apenas começando.

			Passei os seis dias seguintes em coma, em condições críticas. Naquele período eu tive mais duas paradas cardiorrespiratórias. Meus pais, coitados, nunca saíram do meu lado, sentindo-se impotentes e temendo pelo pior enquanto me viam lutar pela vida. Eles já tinham perdido um filho. Quando eu tinha oito anos de idade, minha irmãzinha Amery morreu de insuficiência cardíaca com apenas 18 meses de vida. Após perder a caçula, meus pais agora viviam a possibilidade de perder o primogênito.

			Eu passei por várias cirurgias para reparar os ossos quebrados com hastes de titânio, implantei parafusos no cotovelo e substituí os ossos esfacelados da cavidade ocular por placas de titânio. Quando finalmente saí do coma e soube o que tinha acontecido, me deparei com uma realidade inimaginável. Tentar processar tudo aquilo foi surreal, para dizer o mínimo. Mas a notícia mais difícil de ouvir foi o prognóstico dos médicos de que eu provavelmente nunca mais voltaria a andar. Na opinião deles, eu passaria o resto da vida em uma cadeira de rodas.

			Aceitar essas novas circunstâncias era totalmente incompreensível para mim. No entanto, tudo o que tinha acontecido até aquele momento estava fora do meu controle e só me restou a escolha inevitável. É a única escolha que qualquer pessoa tem diante da adversidade: como vou reagir a isso?

			Nossa perspectiva dita a realidade

			Lidar com minha nova realidade não foi fácil. Ouvir que talvez nunca mais voltasse a andar e imaginar como seria minha vida dali em diante foi certamente difícil de processar. As consequências do meu dano cerebral (constantemente esquecer onde estava, o que tinha acontecido nos últimos cinco minutos ou o que foi dito no momento anterior) eram igualmente desanimadoras. Eu também não conseguia usar a mão direita, e os médicos não sabiam se ela voltaria ao normal. E ainda havia a cavidade ocular esquerda fraturada, que foi reparada e estava com curativo, mas os médicos diziam que ao remover as ataduras eu talvez estivesse cego do olho esquerdo para sempre.

			À noite, depois que todos os visitantes iam embora, era o momento mais difícil. Eu ficava acordado, ouvindo os bipes do equipamento médico que monitorava meus sinais vitais, com medo e assustado com tudo. Será que vou passar o resto da vida em uma cadeira de rodas? Será que outras pessoas vão ter que cuidar de mim? Será que algum dia vou poder morar sozinho de novo? Será que ainda vou ser capaz de perseguir meus objetivos? Por que isso aconteceu comigo? Não fiz nada para merecer essa situação. Isso não é justo!

			Em pouco tempo percebi que essa mentalidade de vítima não ia me ajudar em nada e que de nada adiantava sentir pena de mim mesmo. A única escolha racional que eu tinha, e que todos nós temos, era aceitar a realidade, ficar em paz com o que eu não pudesse mudar, ser grato pelo que eu tinha e assumir a responsabilidade por criar ativamente a vida que eu desejava, apesar das circunstâncias do momento. Eu concluí que, se os médicos estivessem certos e eu fosse passar o resto da vida em uma cadeira de rodas, havia duas opções: ou eu me permitiria ser infeliz ou poderia escolher ser feliz. De qualquer modo, eu estaria em uma cadeira de rodas. Então decidi que seria a pessoa mais feliz e grata que o mundo já viu em uma cadeira de rodas.

			Também decidi que eu não precisava sucumbir passivamente ao prognóstico de que eu nunca mais voltaria a andar. E se os médicos estiverem errados? Embora eu tivesse escolhido ficar em paz com o pior cenário possível para que ele não tivesse força sobre o meu estado mental e emocional, ao mesmo tempo concentrei toda a minha energia em criar os resultados que desejava. Eu me visualizava andando, imaginava meu corpo se curando, rezava pedindo força e um milagre, e trabalhava para isso. Todos os dias eu ia para a fisioterapia na cadeira de rodas e anunciava entusiasmado, para meus fisioterapeutas, que iria andar de novo!

			Após três semanas desafiadoras e dolorosas de recuperação e fisioterapia enquanto estava internado no hospital, um dos meus médicos entrou no quarto com os exames de raios X de rotina que tinha pedido no dia anterior
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