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Trzydziestodniowy kurs przemiany
Miracle Morning

e
Zestaw Szybki start

Jak w trzydziesci dni sta¢ kims, kim musisz byc,

aby zawalczy¢ o zycie, na jakie zastugujesz

List od Hala Elroda

Witam Cig serdecznie na ,, Irzydziestodniowym kursie przemiany Mi-
racle Morning”. Gratuluje Ci odwagi: decydujac si¢ na niego, zrobites
wielki krok w strong zycia na najwyzszym, dziesigtym poziomie, czyli
zycia, jakiego naprawde pragniesz i na jakie zastugujesz. Ten pierwszy
krok na drodze wiodacej do rozwoju osobistego i sukcesu zawodowego
jest z reguly najtrudniejszy. Podziwiam Cig za to.

W ciagu kolejnych trzydziestu dni bedziesz budowal podstawy pod
przyszle sukcesy w kazdej sferze swojego zycia, co nada wszystkiemu
zupelnie nowy kierunek. Wstajac co rano i praktykujac Miracle Mor-
ning, bedziesz rozpoczynat kazdy dzien niezwykle zdyscyplino-
wany (jest to umiejetno$é absolutnie niezb¢dna do realizacji wszyst-
kich celéw, jakie sobie postawiles), z jasnym umystem (czyli
z moca wynikajaca ze skupiania si¢ na tym, co dla ciebie najwazniejsze)
i oddany sprawic osobistego rozwoju (to decydujacy czynnik,
od ktdrego zalezy Twoje przyszle powodzenie, szczgdcie i jakosé zycia).
Innymi stowy, podczas kolejnych trzydziestu dni bedziesz si¢ szybko
stawal osoba, jaka musisz zosta¢, aby zawalczy¢ o zycie, ktérego na-
prawde pragniesz.

Koncepgje, z jakimi zetknates si¢ w mojej ksiazce, pewnie do Ciebie

przeméwily i sadzg, ze cheialbys je jak najszybciej wprowadzié w czyn,
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ale pewnie trochg si¢ boisz. B¢dziesz mile zaskoczony, bo w trakcie
kursu nabiorg one realnych ksztaltéw i przeistocza si¢ w trwaly nawyk,
ktéry pozwoli Ci nieustannie si¢ rozwija¢ i windowaé swoje zycie na
coraz wyzszy poziom. Wreszcie zaczniesz realizowaé swéj nicogra-
niczony potencjal, a w Twoim zyciu zajdg zmiany, jakich wczesniej
nie doswiadczyles.

Oprécz wdrazania korzystnych nawykéw, rozwiniesz w sobie
réwniez whadciwe nastawienie, jakiego potrzebujesz, aby po-
prawi¢ swoje zycie zaréwno w sferze wewngtrznej, jak i zewngtrzne;.
Praktykujac codziennie s.A.V.E.R.S., doswiadczysz korzysci fizycznych,
intelektualnych, emocjonalnych i duchowych, plynacych z wykony-
wania poszczegdlnych prakeyk: ciszy, afirmacji, wizualizacji, ¢wiczen,
czytania i prowadzenia dziennika. Natychmiast poczujesz rdznicg:
bedziesz spokojniejszy, bardziej skupiony na swoich celach, szczgsliw-
szy i bardziej zadowolony z zycia. Bedziesz tryskal energia i zyskasz
motywacje, aby z jasnym umystem i$¢ za swoimi marzeniami, a takze
realizowaé kolejne zyciowe cele (zwlaszcza takie, ktére zbyt dtugo od-
ktadates!).

Pamigtaj, ze Twoja sytuacja zyciowa poprawi si¢ dopiero wowczas,
gdy kazdego dnia poswiecisz czas na swoj rozwdj osobisty i staniesz si¢
cztowiekiem, ktéry bedzie potrafit odmieni¢ swoéj los. Wtasnie tym be-
dzie dla Ciebie trzydziesci kolejnych dni — nowym poczatkiem, z ktd-
rego wylonisz si¢ nowy Ty.

Nie boj sie: jestes w stanie to zrobid!

Jezeli wcigz si¢ wahasz lub nie masz pewnosci, czy uda Ci si¢ wytrwa¢
przez trzydziesci dni, nie przejmuyj sig, to zupetnie normalne uczucia.
Dotyczy to szczegdlnie tych oséb, dla ktérych poranne wstawanie za-
wsze stanowilo problem. Pamictaj, ze syndrom lusterka wstecznego
naprawde dotyczy wszystkich. W takim razie obawa lub niezdecydo-
wanie oznaczaja, ze jeste$ calkowicie gotowy na zmiang (w przeciwnym
przypadku po prostu by$ ich nie doswiadczyl!).

© 2012-2013 Hal Elrod International, Inc. www.HalElrod.com | Masz pytania? WejdZz na www.MyTMMCommunity.com
Wydanie polskie © 2016 by Galaktyka sp. z 0.0.



Bardzo si¢ ciesze, ze si¢ zdecydowale$, poniewaz wiem, kim mozesz
sie sta¢ i jak bardzo mozesz si¢ rozwingé w tak krétkim czasie. Bedziesz
go potrzebowal, aby wyjs¢ z wygodnego kokonu i otworzy¢ si¢ na
wszystko, co jest dla Ciebie naprawde mozliwe. Wiem, ze bedziesz za-
skoczony, przekonasz si¢, co moze sig¢ sta¢, gdy tylko si¢ na to odwazysz.
Zastugujesz na WSZYSTKO, czego w Zyciu pragniesz, i jeste$ w stanie to
osiagna¢, ale to Ty musisz to zrobi¢. Teraz nadszedt czas, aby$ w petni
wykorzystal swéj potencjat.

Twdj przyjaciel i coach w drodze do wymarzonego zycia...
Yo Pal” Hal Elrod

© 2012-2013 Hal Elrod International, Inc. www.HalElrod.com | Masz pytania? WejdZ na www.MyTMMCommunity.com
Wydanie polskie © 2016 by Galaktyka sp. z 0.0.



Pierwszy krok

Ankieta utatwiajaca sprecyzowanie celdw

Punkt, w ktérym sie znajdujesz, jest skutkiem tego, kim bytes,
lecz to, dokad zmierzasz, zalezy catkowicie od tego,
kim chcesz by¢, a wiec jedynie od chwili obecnej.

Odpowiedz na pytania, ktére pomoga ci okresli¢, czego naprawde
chcesz, i ulatwia sprecyzowanie celéw.

Pamigtaj: méwimy tutaj o ,prawdziwej przemianie” (w trzydziesci
dni) i jak wszystko, co ma w zyciu jaka$ warto$é, wymaga ona zaan-
gazowania z twojej strony. Jezeli cheesz odnies¢ z tego kursu jak naj-
wicksza korzys¢, powinienes sie do niego przygotowad. Poswigé troche
czasu (30-60 minut) i wykonaj wszystkie ¢wiczenia. Na poczatek od-
powiedz szczerze na pie¢ pytan, kedre pomoga ci okresli¢, co jest dla
ciebie najwazniejsze.

1. Zajakie aspekty swojego zycia mozesz si¢ czu¢ (bardziej) wdzigezny?

Na nasze szczgécie i dobrostan emocjonalny, jaki odczuwamy w da-
nym momencie, bezpo$rednio wplywa stopien $wiadomie przezywa-
nej wdzigcznosei. Pomysl o tym w ten sposdb: kazdy z nas ma dwie
(metaforyczne) listy, do ktérych moze si¢ w kazdej chwili odwotad.
Jedna zawiera wszystko, co w naszym zyciu ,,zte”, druga to, co ,dobre”
i za co czujemy si¢ WDZIECZNI. Ludzie nieszczesliwi czgsto uspra-
wiedliwiaja swoja nieche¢ i narzekanie, méwiac co$ w rodzaju: ,Ale
ja wcale nie jestem negatywnie nastawiony, jestem po prostu realistaj’.
Czyzby? Kto jest wigkszym realista: ktos, kto z wyboru przez wick-
szo$¢ zycia skupia si¢ na jego ,zlej” stronie, rozpamietujac wszystkie
negatywne aspekty i bez przerwy uskarzajac si¢ na swoj los, czy ty
ija, ktérzy prawie zawsze (95-99% czasu) staramy si¢ okazywaé swo-
ja wdzigcznosé, opowiadamy sie po ,,dobrej” stronie zycia i wszystko
jest dla nas wspaniale i fantastyczne? Tu nie chodzi o mniej lub bar-
dziej realistyczne nastawienie. Oba sg réwnie realistyczne, ale to ty
wybierasz liste, od ktérej zalezy jakos¢ twojego zycia wewngtrznego
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(i kedrej poswiecasz wickszo$é swojego czasu). Jedli zwykle bedziesz
odczuwal autentyczng wdzigcznos¢ za rézne aspekty swojego zycia
(nawet za przeciwnosci losu, ktére udaje ci si¢ pokona¢ i z ktérych
mozesz wyciagna¢ jakas nauke), bedziesz si¢ czul bardziej szczgsliwy,
zdrowy i pelen energii! Prosze ci¢ zatem, aby$ poswigcit par¢ minut
i sporzadzit liste kilku rzeczy, za ktére mozesz by¢ wdzigczny. Poczuj
te wdzigcznosé.

2. Co chcialbys$ zacza¢ poprawia¢/zmienia¢é w swoim zyciu podczas
tych trzydziestu dni?

Gdybys obudzit si¢ jutro i mégl co§ w swoim zyciu zmieni¢, co by wy-
brat? Chcialby$ by¢ szczgsliwszy? Zdrowszy? Odnosi¢ sukcesy? By¢
w lepszej formie fizycznej? Chcialby$ mie¢ wiecej energii? Przezywaé
mniej streséw ? Mie¢ wigcej pienigdzy? Ktéry ze swoich probleméw
by$ rozwigzal? Jakie marzenia i cele cheialbys zrealizowaé? Mam dla
ciebie dobrg wiadomos¢: mozesz zaczaé zmienia¢ dowolne obszary
swojego zycia, wigc staraj si¢ by¢ konkretny...
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3. Co ci¢ powstrzymuje przed zyciem na najwyzszym poziomie ? Czego
si¢ boisz?
Najczesciej to nasze gleboko skrywane leki (z ktérymi nie cheemy sie
skonfrontowa¢) powstrzymuja nas od rozwoju i osiagania w sferze oso-
bistej oraz zawodowej tego, czego naprawde pragniemy. Cho¢ wigkszos¢
z nas stara si¢ w ogdle o swoich lekach nie mysle¢ (bo to nic przyjem-
nego przyzna¢ si¢ przed soba, ze si¢ czego$ boimy), to jesli chcemy sie
ich pozby¢, musimy dostrzec, ze one istnieja. Znasz pewnie powiedze-
nie ,Nie ma si¢ czego ba¢ poza samym lekiem” lub ,,Strach ma wielkie
oczy”. To wszystko prawda. Strach znika w momencie, gdy zaczynamy
robi¢ to, czego si¢ boimy, poniewaz jest zawsze lekiem przed nieznanym
lub przed najgorszym z mozliwych scenariuszy (ke6ry prawie nigdy sie
nie sprawdza), a nie przed czym$ uchwytnym i konkretnym. Otworz si¢
teraz przed sobg — nikt nie patrzy. BadZ wobec siebie catkowicie szczery,
bardziej niz kiedykolwick wezesniej. Jakie leki, niepokoje i watpliwosci
powstrzymuja ci¢ przed osiagnieciem tego, czego dla siebie pragniesz...?

4. W co powinienes uwierzy¢, aby stworzy¢ dla siebie wymarzone zy-
cie?

Najpotezniejsza sity twércza w swiecie, jaka dysponuje kazda ludzka

istota, jest wiara. Wszystkie aspekty naszego zycia — zaréwno dobre, jak

i zte, wewnetrzne, oraz zewngtrze — biorg si¢ z naszych przekonan. Je-

zeli dostatecznie gleboko wierzysz, ze twoje starania zakoncza si¢ suk-

cesem, bedziesz tak dtugo dazyt do celu, az go osiagniesz. I na odwrét,

jesli nie jeste$ przekonany, ze masz prawo by¢ czlowiekiem sukcesu,
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poddasz si¢ przy pierwszym niepowodzeniu. Jezeli wierzysz, ze zastu-
gujesz na mito$¢, na pewno do ciebie przyjdzie. Jesli wierzysz, ze ludzie
sa z gruntu dobrzy, znajdziesz w nich dobro. Jezeli wydaje ci si¢, ze chea
cie skrzywdzi¢, tak si¢ stanie. Najwazniejsze, aby$ aktywnie i z pelng
swiadomoscia wzmacniat w sobie przekonania, ktére pomoga ci w re-
alizacji Twoich pragnien. Napoleon Hill, autor klasycznej juz ksigzki
Mysli bogad sig, powiedziat: ,To, co umyst jest w stanie pomysle¢ i w co
UWIERZYC, jest mozliwe do osiagnigcia” Nic dodad, nic ujaé. Zasta-
néw si¢ wigc, jakie przekonania powiniene$ w sobie codziennie wzmac-
nia¢, aby pamigtad, ze tak jak kazdy cztowick zastugujesz na takie zycie,
o jakim marzysz, i jeste$ w stanie je dla siebie stworzy¢.

5. Dlaczego wlasnie teraz tak bardzo ci zalezy, aby zmieni¢ swoje zycie?

To pytanie zadaj¢ zawsze potencjalnym uczestnikom mojego kursu roz-
woju osobistego i zawodowego. Méwie im: ,,Sprébujcie przekonaé mnie
i SIEBIE, dlaczego jestescie gotowi, aby podja¢ to wyzwanie: stworzy¢ dla
siebie Zycie, jakiego naprawde pragniecie i zaangazowac¢ si¢ w to tak, jak
nigdy dotad”. Dlaczego wigc nie chceesz dtuzej godzi¢ si¢ na mniej, niz
naprawde chcesz i jeste$ w stanie osiagnaé? Dlaczego wlasnie TERAZ?
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Drugi krok
Koto zycia - samoocena
/badaj swoj obecny poziom sukcesu i satysfakgji

Gdy mierzymy poziom swojego sukcesu/satysfakeji w réznych sfe-
rach zycia, wszyscy chcemy je mie¢ na najwyzszym, dziesiatym pozio-
mie, prawda? Zanim si¢ggniesz po t¢ ostawiong dziesiatke, powinienes
dokona¢ szczerej oceny, w ktérym miejscu znajdujesz si¢ obecnie.
Na skali od 1 do 10 (wychodzac od $rodka, oznaczajacego 0) ocenn
poziom aktualnej satysfakeji/sukcesu we wszystkich sferach zycia
i zamaluj pola pomiedzy 0 a swoja ocena (zobacz na przykladzie po-
nizej). Po skoriczeniu diagramu zobaczysz, w jakich obszarach zycia
dobrze sobie radzisz, a na ktérych powinienes si¢ szczegélnie skupi¢
w ciagu kolejnych trzydziestu dni, gdy bedziesz pracowal na najwyz-

szy poziom.
Rodzina
i przyjaciele
Otoczenie Rozwdj
(dom/pracal osobisty
Zdrowie/ Duchowoséc
sprawnos¢

Aktywna postawa/ Finanse

dawanie

Rozrywka/rekreacj Kariera/praca

Kto$ bliski/mitosé
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Rodzina
i przyjaciele

Zdrowie/
sprawnosé

Aktywna postawa/ Finanse

dawanie

Kto$ bliski/mitoéé
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Trzeci krok

Twoja wizja dziesiatego poziomu
Kazdego dnia $miato podazaj
za swoimi marzeniami i nie zatrzymuj sie,

a nic cie nie powstrzyma.
Twoja wizja dziesiatego poziomu:

jaki jest two] ideat dla kazdej sfery zycia

Teraz, gdy za pomoca kota zycia, szczerze ocenite$ swoj obecny po-
ziom satysfakeji i sukcesu w dziesi¢ciu kluczowych sferach, nastgp-
nym krokiem na drodze do osiagni¢cia najwyzszego poziomu jest do-
precyzowanie swojej wizji. W polach znajdujacych si¢ ponizej opisz,
jak sobie wyobrazasz ten dziesiaty poziom we wszystkich obszarach
swojego zycia. Dzigki temu, podczas ,Trzydziestodniowego kursu
przemiany Miracle Morning”, bedziesz mégt od razu dziataé w tym
kierunku. Pamietaj: jeste§ w stanie zmieni¢ lub stworzy¢ w swoim
zyciu od nowa to, co tylko chcesz - krok po kroku (dziert po dniu).
Rodzina i przyjaciele — Opisz, jak maja wyglada¢ twoje idealne relacje
z rodzing i przyjaciétmi. W jaki sposéb mozesz wnie$¢ wartos¢ w ich
zycie? Jak chcialbys, aby oni traktowali ciebie, w jaki sposéb ci¢ inspi-
rowali i wspierali? Jak mozesz sta¢ si¢ lepszym przyjacielem, rodzicem,
zona/mezem, siostra/bratem, synem/cérky itd.?

Rozwdj osobisty — Czym jest dla ciebie najwyzszy poziom w rozwoju
osobistym? Ile ksiazek chcesz przeczytaé? Ile razy w tygodniu cheesz
praktykowa¢ Miracle Morning? Czy chcesz pracowa¢ pod kierunkiem
instruktora? Wynaja¢ profesjonalnego coacha? W jakich zajeciach
chcialbys$ uczestniczy¢?
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Zdrowie i sprawnos$¢ fizyczna — Czym jest dla ciebie dziesiaty poziom
w sferze zdrowia i sprawnosci fizycznej? Co bedziesz jadl, a z czego zre-
zygnujesz? Jak czesto cheesz ¢wiczy¢? Jak si¢ bedziesz wtedy czut? Ile
energii chcialby$ mie¢?

Finanse - Jaki stan finanséw uznalbys za idealny? Ile chcialby$ zara-
bia¢? Ile zaoszczedzi¢? Jakg kwotg chcialby$ si¢ podzieli¢ z potrze-
bujacymi? Jakie problemy finansowe rozwiazalby$ w swoim zyciu?
Opisz poczucie wolnosci, jaka moglibyscie si¢ cieszy¢ ty i twoi bliscy,
gdyby$ poprawil swoja sytuacje finansowa. Co by to zmienilo w wa-
szym zyciu?
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Kariera/praca — Jak sobie wyobrazasz dziesiaty poziom w swoim zyciu
zawodowym? Co chcialbys robi¢? Z kim chcialbys pracowaé? Gdzie
(w domu, w biurze, w podrdzy itp.) i z iloma osobami chcialby$ mieé
kontakt? Czy marzysz o zalozeniu firmy, napisaniu ksiazki itp.? Czego
naprawdg chcesz?

Twoje otoczenie — Jak mialoby wyglada¢ twoje idealne otoczenie
w miejscu zamieszkania i w pracy? Gdzie chciatby$ mieszkaé¢? Co mu-
sisz zmieni¢? Jak bys si¢ czul, spedzajac kazdy dzien w idealnym, wyma-

rzonym miejscu?

Rozrywka i rekreacja — Czlowick powinien czerpaé przyjemno$é z zycia,
wigc okresl, co jest dla ciebie najwazniejsze w sferze rozrywki i rekreacji. Co
ci¢ najbardziej interesuje? Jakie masz pasje? Co chcialbys czgsciej robi¢?
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Ktos$ wazny/milos$¢ — Jaka jest twoja wizja idealnego zwiazku z twoim
obecnym (badz przysztym) partnerem? Czego oczekujesz? Co waz-
niejsze: w jaki sposdb ty mozesz si¢ staé osoba, ktéra przyciggnie mitosé
i zbuduje zwiazek, jakiego pragnie?

Postawa aktywna/dawanie — Co tutaj oznacza dla ciebie najwyzszy
poziom? Na ile wazne jest dla ciebie pomaganie innym? Ile czasu, pie-
ni¢dzy czy innych zasobéw chcialbys poswigci¢ dla dobra innych? Jakie
grupy ludzi i organizacje bedziesz wspierat?

Duchowo$¢ — Jak ma wygladaé najwyzszy poziom duchowosci w two-
im zyciu? Ile czasu cheialbys co dzieni spedzaé w ciszy? Jak czgsto cheesz
chodzi¢ do koéciota? Jak poprawisz swoje relacje z Bogiem?
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Czwarty krok

Niezbedne nawyki
Niezwykte zycie polega na nieustannym
poprawianiu tych sfer,
ktore licza sie najbardzie.

ROBIN SHARMA
Nabywanie na drodze codziennej praktyki

niezbednych nawykow i przyzwyczajen,
dzieki ktéorym masz sukces w kieszeni

W dziewigtym rozdziale Fenomenu poranka pokazatem, ze pod-
czas trzydziestu dni mozesz uksztaltowaé lub zmieni¢ dowolne
przyzwyczajenie, a twoj sukces w kazdej sferze zycia zalezy niemal
wylacznie od wlasciwych nawykéw. Wymien jeden lub dwa takie
nawyki, ktére pomoga ci osiagna¢ sukces w danej sferze zycia i ktére
moglbys zacza¢ ksztattowad od razu podczas trzydziestodniowego
kursu przemiany.

Rodzina i przyjaciele — Jakie nawyki pomoga ci zbudowa¢ doskonate
relacje z rodzing i przyjaciétmi? Moze codzienne telefonowanie do ko-
go$ i pytanie, czy mogtby$ w czym$ poméc? A moze méwienie bliskim,
jak wiele dla ciebie znacza?

Rozwdj osobisty — Jakie nawyki utatwia ci rozwijanie odpowiedniego
nastawienia, wiedzy i umiejetnosci, kedrych bedziesz potrzebowat, aby
sta¢ si¢ kims, ko bedzie potrafit stworzy¢ dla siebie zycie, jakiego prag-
nie? Praktyka Miracle Morning to oczywista odpowiedz, ale co jeszcze
mozesz zrobi¢? Moze stucha¢ w samochodzie motywujacych audio-
bookdéw ? Jeszcze cos?
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Zdrowie i sprawno$¢ fizyczna — Dzigki jakim nawykom bedziesz
zdrowy i sprawny fizycznie? Codzienne bieganie? Sitownia? Rezygna-
cjaz fast foodu?

Finanse — Jakie nawyki przybliza ci¢ do niezaleznosci finansowej?
Oszczedzanie dziesigeiu procent dochoddw ? Mniejsza rozrzutno$é?

Kariera/praca —Jakie nawyki pomoga ci osiagna¢ wyzyny sukcesu
W pracy?

Twoje otoczenie — Dzigki jakim nawykom poprawisz otoczenie, w ktd-
rym przebywasz? Inaczej organizujac dzien? Zmieniajac wystrdj wnetrz?

Rozrywka i rekreacja — Dzicki jakim nawykom wprowadzisz w swoje
zycie wiecej radoéci? Ulubione hobby? A moze jakies ¢wiczenia?

Ktos$ wazny/mito$¢ — Jakie nawyki pomoga ci zbudowaé doskonale re-
lacje z kims dla ciebie waznym lub rozpoczaé nowy, satysfakcjonujacy
zwigzek?

Postawa aktywna/dawanie — Jakie nawyki pozwola ci dawa¢ od siebie
wiccej? Moze wyznaczenie malej miesigcznej dotacji na cele dobro-
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czynne? Poswiccenie swojego czasu raz w tygodniu na wolontariat?
A moze przyjecie postawy dobrej siostry czy dobrego brata? Wybierz
cos, co ci odpowiada.

Duchowos¢ - Jakie nawyki poprawia lub poglebia twoja duchowos¢?
Codzienna modlitwa? Medytacja? Chodzenie do kosciofa?
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Piaty krok

Monitorowanie postepow

Tabela kontrolna trzydziestodniowego kursu przemiany -
codzienne i konsekwentne monitorowanie postepow

Rozpoczynajac trzydziestodniowy kurs, powinienes$ sprobowaé wszyst-
kich sze$ciu praktyk s.a.v.E.R.S. Wykonywanie ich wszystkich i co-
dzienne monitorowanie postepow sprawi, ze twoj rozwoj osobisty
bedzie o wiele szybszy. Oprécz szeéciu prakeyk s.A.V.E.R.S. (wymienio-
nych na liscie kontrolnej) wybierz z poprzedniej strony cztery niezbed-
ne nawyki, ktére uznate$ za najwazniejsze i kedre chciatbys wdrozy¢
w ciagu kolejnych trzydziestu dni. Obserwowanie na biezaco swoich
postepéw daje ogromne korzysci, bo po pierwsze, wspaniale uczy od-
powiedzialnosci, a po drugie, za kazdym razem, gdy wypelniasz zada-
nia, dostajesz wyrazne i pozytywne wzmocnienie.

Instrukcja: Postaw w odpowiednim polu znak X, gdy wykonate$
dang prakeyke; ,0” oznacza, ze danego dnia planujesz (z gory) co$
sobie odpusci¢; puste pole — ze miates dobre checi, ale nic z tego nie
wyszto. Oczywicie staraj si¢ ograniczaé ,,puste” dni do minimum,
jednak pamietaj, ze w rozwoju osobistym chodzi o postepy — nie
o perfekeje.
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BONUS

Cytaty motywujace Hala Elroda

Budujac zycie swoich marzen, kochaj to zycie, ktére masz.
Niech ci sie nie wydaje, ze jedno wyklucza drugie.

Nie staraj sie by¢ perfekcjonista, lepiej badZ autentyczny.
Badz taki, jaki jestes. Kochaj siebie takiego,
jakim jestes. Inni tez cie wtedy pokochaja.

Pamietaj, ze twoja obecna pozycja zyciowa
to sytuacja przejsciowa, ale tez koniecznos¢, punkt,
w jakim musiates sie znalez¢. Dotartes do tej chwili,
aby dowiedziec sie tego, co musisz wiedziec,
jesli masz sie stac cztowiekiem, ktéry bedzie w stanie
stworzyc¢ dla siebie takie zycie, jakiego pragnie.

Nawet wéwczas, gdy zycie jest trudne lub stawia przed nami
wyzwania - a zwtaszcza wtedy - terazniejszosc
jest dla nas zawsze okazja, zeby sie czegos nauczyc,
dojrzec i stac sie lepszymi, niz jestesmy.

Masz takie samo prawo do szczescia, zdrowia, bogactwa i sukcesu jak
kazdy! Uwierz w to, wez sobie do serca i juz DZIS podejmij konieczne
dziatania, aby stworzy¢ dla siebie niezwykte zycie, na jakie zastugujesz.

Badz wdzieczny za wszystko, co masz, akceptuj to, czego nie masz,
i z ochota stwarzaj to, czego pragniesz.

W chwili, w ktérej przyjmiesz odpowiedzialnosé za wszystko w swoim
zyciu, zyskasz site, aby zmieni¢ w nim, co tylko chcesz.

Spraw, aby dzisiejszy dzien byt najlepszym dniem w twoim zyciu,
bo wtasciwie dlaczego miatoby byc¢ inaczej.

Twoja pozycja zyciowa jest konsekwencja tego,
kim jestes, ale to, gdzie sie znajdziesz w przysztosci,
zalezy catkowicie od tego, kim zechcesz by¢.

Codziennie $miato podazaj za swoimi marzeniami,
nie ustawaj w tym ani na chwile, a przekonasz sie,
ze nie ma nic, co by cie mogto powstrzymad.
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Afirmacje przed snem

Te afirmacje maja potezna moc.
Czytaj je co wieczdr przed snem i poczuj réznice!

1. Skonczytem wszystko, co mialem dzisiaj zrobi¢, i jestem gotowy, aby
rozpocza¢ jutrzejszy dzien. Przyszykowatem sobie to, co bedzie mi po-
trzebne rano podczas prakeyki Miracle Morning. Ustawilem sobie bu-
dzik daleko od 16zka, wige bed¢ musial wstaé, zeby go wylaczy¢. Zdecy-
dowatem, o ktérej godzinie wstang, i dokfadnie wiem, co potem zrobie.
Nie mogg si¢ doczekaé poranka, poniewaz zdaje sobie sprawe z korzy-
§ci, jakich do$wiadczg, wstajac rano i prakeykujac Miracle Morning. To
mi pozwoli sta¢ si¢ osoba, ktéra musze zostad, jesli mam gtadko i konse-
kwentnie stworzy¢ dla siebie zycie, jakiego naprawde pragne.

2. Dzi$ wieczorem kladg si¢ spa¢ o godzinie ... i wstang jutro rano o ...,
co mi daje ... godzin snu. Tomnéstwo czasu — dokladnie tyle mi
potrzeba, abym nazajutrz byt w doskonalej formie. M6j umyst spra-
wuje kontrole nad ciatem i tylko ode mnie i od mojego wyboru zale-
zy, ile godzin powinienem spa¢. Znanym z historii ludziom sukcesu
wystarczato 4—6 godzin snu, aby znakomicie funkcjonowaé, a ja nie
mam zamiaru sobie wmawia¢, ze poprawie cos, jesli bede¢ spat dtuzej.
WHhasciwie bedzie to nawet ze szkoda dla mojego poczucia réwnowa-
gi, kariery, finanséw, zwiazkéw z ludzmi i celéw zyciowych. Jakos¢
mojego zycia zalezy od tego, czy wstang jutro o godzinie, o ktdrej
zaplanowalem.
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3. Wstane jutro rano o godzinie ..., poniewaz w ten sposéb znacznie
zwigkszam swoje szanse na osiagniecie celéw, jakie sobie postawi-
lem na ten tydzien, miesiac, rok i na reszt¢ zycia. Zdecydowalem,
Ze wstang jutro o tej porze, bo po pierwsze, zdobede dyscypling nie-
zbedna do tego, aby odniesé sukces, a po drugie wiem, ze od tego, jak
rozpoczynam kazdy dzien, zalezy to, jak zyje, poniewaz mdj dzien
to moje zycie. Od tej pory bede od siebie wymagat maksymalnego

zZaangazowania.

4. Bez wzgledu na to, ile czasu bede potrzebowal, aby zasnaé, o czym
bede $nil, jak bardzo zmeczony i przytloczony jestem teraz lub bede
si¢ czul rano, o godzinie ... wyskocze dziarsko z 16zka, aby tworzy¢
dla siebie wymarzone zycie, takie, na jakie zastuguje.

Podpisuje si¢ pod tymi afirmacjami i zobowiazuje, ze bede czytal je co

wieczér przed snem.
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Przyktadowe afirmacje

Te afirmacje maja potezna moc.
Czytaj je codziennie i rozwijaj sie!

1. Jak kazdy czlowicek zastuguje na to, aby odnies¢ sukces w zyciu i zre-
alizowa¢ swoje wymarzone cele. Od ludzi, ktérym udalo si¢ osiagna¢
najwiecej, roznie sie tylko poziomem zaangazowania. Dlatego od tej
chwili dam z siebie wszystko, aby sta¢ si¢ kims, kto bedzie potrafit
zawalczy¢ o takie zycie, o jakim marzy i na jakie zastuguje. Odtad na-
rzucg sobie dyscypling i poswigce si¢ catkowicie swojemu rozwojowi
osobistemu.

2. Wiem, ze aby tego dokona¢, musze by¢ w pelni oddany realizacji
swoich celéw i robié to, co ,stuszne” (a nie to, co fatwe). Musze si¢
zaangazowa¢ jak nigdy dotad. Zobowiazuje sie, ze bed¢ powtarzat
te afirmacje przynajmniej raz dziennie: koniecznie rano, zaraz po
przebudzeniu (podczas prakeyki Miracle Morning), ale i wieczorem
przed péjsciem spaé — to sytuacja idealna, bo wszystkie konieczne
dzialania podejmuje jeszcze DZISI1A]J, od razu.

3. Nie bede dtuzej poprzestawat na matym. Nie godze si¢ na mniej, niz
jestem w stanie osiagna¢. Przyjmuje odpowiedzialno$¢ za swoje zy-
cie, ktdre chee przezy¢ najlepiej, jak si¢ da, osiagna¢ wymarzone cele
i by¢ przyktadem dla innych. Nie mam zamiaru odkiada¢ tego na
pozniej, na przyszly miesiac czy rok. Méj czas jest TERAZ.

© 2012 Hal Elrod International, Inc. <www.HalElrod.com> | The Miracle Morning™ <www.TheMiracleMorning.com>
Wydanie polskie © 2016 by Galaktyka sp. z 0.0.



4. W pelni zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze sukces jest zbudowany na
prawdzie i uczciwosci. Dlatego zawsze bede myslat o dobru innych,
unikal angazowania si¢ w egoistyczne przedsiewzigcia czy czerpania
z nich korzysci. Zaraz¢ innych swoim pragnieniem niesienia pomo-
cy. Okazujgc mitos¢, przyczynig si¢ do wyeliminowania nienawisci,
zawisci, zazdroéci, egoizmu i cynizmu, bo wiem, ze negatywne na-
stawienie wobec innych nigdy nie przysporzy mi sukceséw. Sklonie
tez ludzi, z ktérymi si¢ stykam, aby we mnie wierzyli, poniewaz sam

wierze w nich i w siebie.

S. Bede powtarzal te afirmacje raz dziennie. Bedg je méwit na glos,
z wiara, ze stopniowo wplyna na moje myéli i dzialania, az stang si¢
przedsi¢biorczym, odnoszacym sukcesy cztowiekiem, jakim pragne
by¢. Dzisiaj i zawsze bede si¢ staral, aby ten dzien byl najlepszym

dniem w moim zyciu.
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Smoothie - porcja energii
na caty dzien

Pij smoothie codziennie i tryskaj energia!

Udowodniono, ze dieta bogata w surowe produkey, takie jak $wieze
owoce i warzywa, znacznie podnosi poziom energii, poprawia koncen-
tracje, odporno$¢ i chroni przed chorobami. Krétko méwiac, utrzymu-
je w zdrowiu i pod kazdym wzgledem poprawia jakos¢ zycia. Przypo-
mnij sobie stare powiedzenie »Jestes tym, co j esz” 1zatroszcz sie 0 swoje
cialo, 2 ono odplaci ci tym samym! Juz dzisiaj obiecaj sobie, ze wlaczysz
to cudowne smoothie do codziennej diety. Natychmiast poczujesz rdz-
nic¢ — bedziesz tryskat energia!
Twdj przyjaciel i coach na drodze do wspanialego zycia,
Yo Pal” Hal FElrod

Zastrzyk energii — wersja szybka, bazowa (dodaj tyle lodu, ile chcesz)

1 szklanka wody, sok pomaranczowy
albo mleko migdatowe/sojowe [mleko sojowe tylko dla kobiet)

1 banan [moze by¢ mrozony)

garsc szpinaku [moze by¢ mrozony)
Zastrzyk zdrowia — wersja luksusowa (ponizsze sktadniki dodaj do
wersji bazowe;j)

1 li$¢ boéwiny lub jarmuzu (uwaga: jarmuz ma wyrazisty smak]

garsé boréwek (moga by¢ mrozone) lub mango
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Uwagi

o Wickszos¢ skladnikéw jest dostgpna w zwyklym markecie spo-
zywczym; polecam produkty z péiki ,organiczne” czy ,,Eko”

o Wartosci odzywcze poszczegdlnych produktéw znajdujg sie po-
nizej.

e Mozesz dodawa¢ swoje ulubione skladniki, rezygnowa¢ z tych,
keorych nie lubisz, a efeke i tak bedzie zblizony — uzyskasz zdrowe
i wysokoenergetyczne smoothie. Mozesz tez podwoi¢ ilo$¢ sktad-
nikéw, jesli tylko twdj blender to wytrzyma.

Wartosci odzywcze i lecznicze
podstawowych sktadnikow smoothie

Mleko sojowe — (polecane wylacznie dla kobiet) odznacza si¢ niska za-
wartoécig nasyconych kwaséw thuszczowych i cholesterolu. Jest bogatym
zrédlem witaminy E (alfa-tokoferol), zelaza, magnezu, fosforu, miedzi
i selenu, a takze witaminy A, B, i manganu. Zajmuje wazne miejsce
wsrdd produktdw sojowych. Badania wykazaly, ze soja ma wiele whasci-
wosci zdrowotnych: zapobiega rakowi piersi, spowalnia rozwdj raka pro-
staty, zapobiega chorobom serca i nerek, zwalcza osteoporoze i cukrzyce.
Uwaza si¢ tez, ze produkty sojowe, w tym mleko sojowe, tagodza objawy
menopauzy i poprawiaja wzrok. Oprécz doskonalej jakosci biatka i blon-
nika, najcenniejszym skladnikiem soi sg izoflawony. To naturalne zwigz-
ki roslinne, budowa zblizone do estrogenéw. Fitoestrogeny maja wiclkie
znaczenie zdrowotne — to wlasnie one chronia przed niektdrymi nowo-

tworami, chorobami serca, osteoporoza i wieloma innymi chorobami.

Mleko migdatowe — (lepsze dla m¢zczyzn niz mleko sojowe) jest boga-
tym zrédlem wapnia oraz witamin D, A i E. Mleko migdalowe pokry-
wa 50 procent dziennego zapotrzebowania na witaming E. Nie zawiera
ttuszczoéw nasyconych, a dawka potasu przewyzsza ilo¢ sodu. Jednak
osoby na restrykcyjnej diecie bezsolnej powinny uwaza¢ na popularne
napoje oparte na mleku migdalowym, poniewaz zwykle zawieraja one
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sol. To samo dotyczy zresztg cukru. Poza tym s godne polecenia: nie
zawieraja alergenéw w postaci glutenu ani laktozy.

Banany — maja niski poziom thuszczéw nasyconych, cholesterolu i sodu.
Sa bogatym zrédlem blonnika, witaminy C i B, a takze potasu i manga-
nu. Zawierajg osiemnascie aminokwaséw. Banany sa doskonala przekaska
dla wszystkich, takze dla 0s6b na diecie i sportowcéw. Potaczenie weglo-
wodanéw z witaming B to zastrzyk energii, kt6ry nie ma sobie réwnych.

Szpinak — podobnie jak banany zawiera niewiele ttuszczéw nasyco-
nych i cholesterolu. Jest doskonalym Zrédlem niacyny i cynku, obfituje
w blonnik, biatko, witaminy A, C, E, K, B, B,, B¢, kwas foliowy, wapn,
zelazo, magnez, fosfor, potas, miedZ i mangan. Szpinak to pokarm, ktd-
ry leczy: zawiera az osiemnascie z dwudziestu niezb¢dnych do zycia
aminokwaséw. Chcesz by¢ zdrowy, jedz szpinak!

Botwina — to kolejny przyktad superzywnosci. Zawiera tylko niewielka
ilo$¢ ttuszczdéw nasyconych i cholesterolu. Jest bogatym zrédlem wita-
miny B, kwasu foliowego i cynku, a oprécz tego blonnika, witaminy
A, C, E, K, B,, B, wapnia, zelaza, magnezu, fosforu, potasu, miedzi,
beta-karotenu i manganu. W jej lisciach znajduje si¢ dziesi¢¢ niezbed-
nych do zycia aminokwaséw.

Jarmuz — zawiera niewiele tluszczéw nasyconych i cholesterolu. Jest
bogatym zrédlem blonnika, biatka, witaminy B, i B,, kwasu foliowego,
zelaza, magnezu i fosforu, a takze witaminy A, C, K, B, wapnia, pota-
su, miedzi i manganu. Znajduje si¢ w nim réwniez wiele aminokwaséw,
w tym tryptofan, treonina, izoleucyna i lizyna.

Mango - jest doskonatym Zrédlem blonnika, witaminy Bg, A i C.
W wazacej 100 graméw porcji mango znajduje si¢ okoto 1990 mikro-
graméw beta-karotenu (witaminy A), czyli o wiele wigcej niz w innych
owocach. Ilo$¢ karotenoidéw w mango jest tym wigksza, im bardziej
dojrzaly jest owoc. Witamina A jest magazynowana w watrobie, wigc
organizm moze ja wykorzystywaé w czasie, gdy nie bedzie otrzymywat
jej wystarczajacych iloéci z pozywienia.
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MM - polecane ksiazki

Zdrowie
o Widelec zamiast noza, red. Gene Stone, Caldwell B. Esselstyn
o Ekologia ciala, Donna Gates
o Nowoczesne zasady odzywiania, T. Colin Campbell,
Thomas M. Campbell

Biznes / Przedsi¢biorczosé
o Rework, Jason Fried, David Heinemeier Hansson
o Odkryj swdj potencjal. 21 sposobdw na przescignigcie konkurencji
w mysleniu, dzialanin i zarabianiu pienigdzy, Jay Abraham
o Love Is the Killer App, Tim Sanders

Zwigzki
o Sciezka mitosci, Don Miguel Ruiz
o Pigd jezykdw mitosci, Gary D. Chapman
o How 1o Be An Adult In Relationships, David Richo,
Kathlyn Hendricks

Sukces / Efektywnos¢
o DPotgga petnego zaangazowania, Jim Lochr, Tony Schwartz
o Potega skupienia, Jack Canfield, Markm Victor Hansen,
Lesm Hewitt
o No B.S. Time Management, Dan Kennedy
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Szczescie
o Swiat bez marudzenia. Przestar marudzid i ciesz sig Zyciem,
Will Bowen
o Zycie w rytmie marzes, Matthew Kelly
o Nowa Ziemia, Eckhart Tolle

o Taking Life Head On, Hal Elrod (no przeciez nie moglem tego,
nie uwzgledni¢:-))

Finanse

Mysl i bogac sig, Napoleon Hill
Fastlane milionera, M] DeMarco

Bogaty albo biedny. Po prostu rozni mentalnie,
T. Harv Eker
Total Money Makeover, Dave Ramsey
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