Ideje felébredniink, és
kihasznalnunk a benniink rejlo
lehetoségek TELJES tarhazat

Miért van az, hogy a kisbabakat sziiletésitkkor gyakran ,az élet
csoddja”-nak tartjuk, majd pedig elfogadjuk sajat életiink kozépsze-
riiségét. Mikor veszitjiik el az ut sordn a szemiink el6l a csodat, hogy
egyaltalan éliink?

Amikor megsziilettiink, mindenki biztositott minket arrol, hogy
barmit megtehetiink, barkik lehetiink, és barmit birtokolhatunk,
amit csak akarunk, ha majd egyszer megnéviink. Most pedig, hogy
felnéttiink, tényleg megtehetiink barmit, lehetiink barkik, és meg-
szerezhetiink barmit, amit csak akarunk? Vagy valahol id6kozben
Ujraértelmeztiik a ,,barmit és a mindent”, hogy megelégedjiink keve-
sebbel is, mint amennyit valoban szeretnénk?

Nemrégiben riaszt statisztikat olvastam: az amerikaiak atlagban
tiz kilo sulyfelesleggel, 10 000 dollar addssaggal és egynél kevesebb
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kozeli barattal rendelkeznek, enyhén depresszidsak, és nem kedvelik
a munkdjukat. Ha mindennek csupdn a toredéke is igaz, az amerika-
iakat komolyan fel kell rdzni.

Fel kell tenniink tehat a kérdést: mi a helyzet velink? Mi ma-
gunk vajon maximadlisan kihasznaljuk a benniink rejl6 lehetdsége-
ket, és megteremtjiik azt a sikerszintet, amelyre igazan vagyunk - és
mindezt az élet minden teriiletén? Vagy vannak az életiinkben olyan
teriiletek, ahol kevesebbel is megelégsziink, mint amennyit tényleg
szeretnénk? Kevesebbel, mint amennyire képesek vagyunk, és az-
tan megnyugtatjuk magunkat, hogy igy is jo ez? Vagy készen allunk
arra, hogy ne nyugodjunk bele a dolgok jelen allasaba, és a legjobb
életet éljiik, olyat, amilyenrdél mindig is almodtunk?

A ,tizes szinti(i” élet megteremtése

Egyik kedvenc monddsom Oprah Winfrey-tél a kévetkezo: ,,A legna-
gyobb kaland az életben, ha az almaink szerint éliink”. Maximalisan
egyetértek ezzel. Szomord, hogy olyan kevés embernek sikertil kozel
azt az életet élnie, amelyrdl almodott, hogy mar maga a kifejezés is
kozhellyé valt. A legtobb ember megelégszik a kozépszerti élettel, és
passzivan elfogadja, amit az élet kinal szamara. Még a jol teljesiték
is, akik igen sikeresek egy adott teriileten, példaul az tizleti életben,
hajlamosak a kozépszertiségre egyéb teriileteken, mint példaul az
egészségiik vagy az emberi kapcsolataik. Ahogy a nagy siker( iro,
Seth Godin taldléan megfogalmazta: , Létezik kiilonbség az atlagos
és a kozépszert kozott? Nem sok.”

Semmi sem kényszerit minket arra, hogy életiink bdrmely terii-
letén kevesebbel is beérjiik, mint amennyit tényleg szeretnénk, csak
azért, mert a legtobben igy tesznek. Még akkor sem, ha a tobbségbe
a barataink, a csalddtagjaink és a kollégaink is beletartoznak. Be-
l6liink valhat azon kevesek egyike, akik az élet MINDEN egyes te-
ritlletén kivételes sikert érnek el, mégpedig egyidejtileg. Boldogsag.
Egészség. Pénz. Szabadsag. Siker. Szerelem. Mindez tényleg megil-
let benniinket.
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Ha egy tizes skala alapjan megmérjiik az életlink egyes teriiletein
elért sikertinket, elégedettségiinket és teljesitményiinket, mindany-
nyian tizest akarunk, igaz? Soha nem talalkoztam még senkivel, aki
azt mondta volna: ,,A, nekem elég a hetes egészség is. Nem akarok tul
egészséges lenni, és til sok energidval rendelkezni.” Vagy: ,,Tudjatok,
én jol elvagyok az 6t6s szintli parkapcsolattal is. Nem banom, hogy
folyton veszeksziink a kedvesemmel, és kapcsolatunk nem elégiti ki
minden igényemet, és egyaltalain nem szeretném, ha olyan par vol-
nank, amelynek a boldogsaga idegesiti a tobbieket.”

Hamarosan latni fogjuk, hogy a tizes sikerszint elérése nem csu-
pan lehetséges, de egyszer( is. Mindosszesen minden 4ldott nap cél-
tudatosan torekedniink kell arra, hogy tizes szintli személy véljon
beléliink, aki képes tizes szintl sikerszintet elérni és fenntartani az
élet minden teriiletén.

Na és ha én azt mondom, hogy mindez azzal kezdédik, hogyan
ébrediink reggel, és hogy még ma meg kell tenniink az elsé egy-
szerli lépéseket, amelyek alkalmassd tesznek majd minket arra,
hogy azza valjunk, aki képes az igazan vagyott és megérdemelt
sikerszint elérésére, mégpedig az élet minden teriiletén? Izgatot-
tak lesznek, kedves olvas6im? Hisznek egyaltaldn nekem? Egyesek
biztosan nem, hiszen tul sokan valnak reményvesztetté az idék fo-
lyaman. Mar minden létez6t kiprobaltak az életiik, a kapcsolataik
rendbehozatala érdekében, és még mindig nem tartanak ott, ahol
szeretnének. Megértem 6ket. En is voltam ilyen cip8ben. Aztin
szép lassan megtanultam néhdny dolgot, amelyek aztan mindent
megvaltoztattak. Segitséget ajanlok, és dthivok mindenkit a mésik
oldalra, oda, ahol az élet nem csupan jo, hanem kiilonlegesen jo,
olyan, amilyennek megalmodtuk.

Jelen kdnyv harom alapvet6 érvrendszerre épiil:
o Mi magunk is pont annyira képesek vagyunk a kiilonlegesen ma-
gas egészség-, vagyoni, boldogsag-, szeretet- és sikerszint elérésé-

re és fenntartdsara, mint barmely mas emberi lény a f6ldon, mi is
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megérdemeljitk ezeket. Alapveten lényeges — nem csupan a sajat
életminGségiink, hanem a csaladtagjainkra, baratainkra, tigyfele-
inkre, munkatdrsainkra, gyermekeinkre, a kozosségiink tagjaira
és masokra gyakorolt hatasunk miatt is -, hogy mostantol kezdve e
szerint az igazsag szerint éljink.

o Annak érdekében, hogy ne elégedjiink meg kevesebbel annal, mint
amennyit megérdemliink - és ez az életiink barmely tertiletére
igaz! -, és elérjiik azt a szintet a személyes, szakmai és pénziigyi
siker terén, amelyre vagyunk, el6szor is mindennap id6t kell szan-
nunk arra, hogy azzd valhassunk, akik lenni szeretnénk, akik ké-
pesek allhatatosan magukhoz vonzani, létrehozni és fenntartani az
ahitott sikerszintet.

o Hogy hogyan ébrediink mindennap, azaz a reggeli rutinunk (vagy
annak hidnya) dramaian befolyasolja életiink minden egyes te-
riiletét. A koncentralt, produktiv és sikeres reggelek koncentrilt,
produktiv és sikeres napokat eredményeznek, amelyek aztan tor-
vényszeriien a sikeres élethez vezetnek, épp tgy, ahogy a szétesd,
meddd és kozépszerl reggelek szétesd, meddé és kozépszert na-
pokat okoznak, amelyek aztan kozépszert életmindséget hoznak
magukkal. Ha egész egyszertien megvaltoztatjuk a reggeleinket,
megvaltozik az életiink is, raadasul gyorsabban, mint valaha kép-
zelnénk.

De Hal, ha egyszer én NEM vagyok fiilemiiletipus!

Mi torténik akkor, ha van, aki mar megprobélkozott a koran keléssel,
de nem miikodoétt neki?

 ,Nem vagyok éppen fiillemiiletipus!” - érvelhet barki.

« ,En kimondottan éjjeli bagoly vagyok.”

o ,Semmire sincs elég idém napkdzben.”

o ,Kiilonben is, nekem t0bb alvasra volna sziitkségem, nem pedig ke-
vesebbre!”
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Mindez ram is igaz volt, legalabbis a vardzslatos reggel el6tt. Eddi-
gi tapasztalatainktol fiiggetleniil - még ha egész életiinkben folyton
nehézségeink voltak a reggeli felkeléssel és az elindulassal - minden
meg fog valtozni kortléttink.

A vardzslatos reggel bizonyitottan mtikodik, legyen bdrkinek bar-
milyen életmddja. (A 8. fejezetben majd én segitek, hogy mitikodjon:
A vardzslatos reggel testreszabdsa: hogyan illessziik az életiinkbe, és
valositsuk meg a legnagyobb céljainkat és dlmainkat?). Ezek az Gjdon-
stilt ,koran kelok” - a vallalkozoktol, kereskeddktdl és vezérigazga-
toktol kezdve a tandrokig, ingatlaniigynokokig, haztartasbeliekig és
mindenki mésig - olyan izgatottak lettek a megtapasztalt alapvetd
valtozasoktol, hogy sokan videdkat osztanak meg az eredményeik-
r6l a YouTube-on, vagy a barataiknak mesélnek réla a Facebookon és
a Twitteren.

Az érdemi véltozasok érzékeltetésére vegyiink néhany példat a
valé életbdl: ,,Olyan gyorsan vdltozik az életem, hogy alig birom tarta-
ni a lépést... A villalkozdsom épphogy tengddott, de aztin nekildttam
a vardzslatos reggelnek, és csak csoddlkoztam, hogy minddssze onma-
gamon kellett viltoztatnom nap mint nap, és mdris megfordultak a
dolgok.” Vagy: ,,A vardzslatos reggel 79. napjdandl tartok, és egyetlen
napot sem hagytam ki. Ez az elsé alkalom, hogy valamit tényleg elha-
tdroztam, és néhdny napndl vagy hétnél tovdbb kitartok mellette.” Egy
masik: ,Amidta elkezdtem a vardzslatos reggelt, tiz honappal ezelétt,
a jovedelmem tobb mint megkétszerezddott, és életem legjobb formd-
jat hozom.” A kedvencem pedig: , Tizenhdrom kilot fogytam a vardizs-
latos reggel segitségével!”. Tobb bevétel, jobb életminéség, nagyobb
onfegyelem, kevesebb stressz, s6t fogyas — mindez mostantél kezdve
konyvem olvasoi szamara is elérhetd.

A kovetkezd fejezetben végigvezetem az olvasot azon, hogyan is al-
kalmaztam pontosan a vardzslatos reggelt, hogy életem mélypontja-
rél - halédo tizlet, 425 ezer dollaros magantartozas, mély depresszio
és borzalmas fizikai allapot - eljussak oda, hogy tobb sikeres tizletet
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is beinditottam, megkétszereztem a bevételemet, szdz szdzalékban
visszafizettem a tartozasomat, és megvalositottam az almomat. Azaz
nemzetkozileg elismert vezérszonok lettem, miutan megjelent a tor-
ténetem a nagy sikertt Chicken Soup for the Soul (Erbleves a lélek-
nek) cimd konyvsorozatban, ezenkiviil orszagszerte radids és tévés
beszélgetéseken veszek részt, mentalisan és fizikalisan is a csticson
vagyok, hiszen nemrég lefutottam a 84 kilométeres ultramaratont. Es
ezt a sok mindent kevesebb mint 12 honap alatt értem el! Néhany
»hem is olyan nyilvanvalé titkot” is felfedek majd az olvaséim el6tt,
amelyektdl sz6 szerint garantalt lesz a siker.

A vardzslatos reggel nemcsak egyszer(i, de rendkiviil élvezetes
is, raadasul hamarosan minden eréfeszités nélkiil képesek lesziink
végigesinalni, hogy aztan életiink hatralevd részében végigkisérjen
minket. Es mikozben barmikor dénthetiink tgy, hogy sokaig al-
szunk reggel, meglepetten fogjuk tapasztalni, hogy mar nem is aka-
runk. El sem tudom mondani, hanyan mondtdk mar, hogy most mar
hétvégenként is koran kelnek, mert egyszertien igy jobban érzik ma-
gukat, és tobb mindent elvégeznek. Na, ezt képzeljék el!

A vardzslatos reggel gyakorloi koziil tobben mesélték, hogy gyak-
ran olyan érzésitk timad, mint gyerekkorukban kardcsonyreggel.
Olyan nagyszert! Ha olvaséim nem tinneplik a karacsonyt, gondol-
janak vissza azokra az id6kre, amikor izgatottan ébredtek, talin az
els6 iskolai nap, a sziiletésnapjuk vagy a nyaralds kezdete miatt. Kép-
zeljék el, milyen nagyszer(i lesz minden egyes napot igy kezdeni!

Milyen alapvet6 elényokre szamithatunk:

« Minden reggel tobb és tobb energiaval keliink, és felvértezzitk ma-
gunkat egy olyan stratégiaval, amely kiaknazza a benniink rejlé le-
het6ségek maximumait.

o Csokken a stressz-szintiink.

o Rendelkezni fogunk a tisztanlatas képességével, melynek segitsé-
gével le tudjuk gy6zni a gatld tényeziket: a nehézségeket, a sorscsa-
pésokat, a sajat kishit(iségiinket.
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o Javulni fog az Aaltalanos egészségi szintiink, lefogyunk (igény
szerint), és megtapasztaljuk életiink legjobb fizikai allapotat.

o N6 a produktivitasunk, és egyre inkdbb képessé valunk arra, hogy
a legfontosabbra dsszpontositsunk.

« Tobb halat érziink majd, és kevesebbet aggodalmaskodunk.

« Ugyesebben teremtjiik el6 az anyagi javakat.

o Felismerjiik és megéljiik az életcélunkat.

o Mar nem elégsziink meg kevesebbel, mint amire tényleg vagyunk,
és amennyit tényleg megérdemliink (életiink barmely teriiletén), és
megéljitk az altalunk elképzelt kiilonleges életet.

Ugy ldtom, sok merész vallalast tettem, és igéreteim taldn kissé eltal-
zottnak vagy tul kecsegtetének téinhetnek. Mindez tul j6, hogy igaz
legyen, nem? De biztosithatok mindenkit, sz sincs semmiféle tul-
zasrll. A vardzslatos reggel mindennap biztositani fogja szamunkra
azt a zavartalan id6t, amely ahhoz kell, hogy azza a személlyé val-
junk, akivé szeretnénk, hogy az életiink minden terén javulast ta-
pasztaljunk.

Sorsfordité tandcsokkal is fogok szolgalni — hat erételjes, kipro-
balt technikaval, amelyekbdl 0sszeallt a vardzslatos reggel, és ame-
lyek garantaljak, hogy sikert érjiink el az altalunk megérdemelt
nagyszerl élet megvaldsitasaban. Annak az életnek, amelyet a sta-
tisztikdk szerint tarsadalmunk 95 szdzaléka sajnalatos modon soha
nem tapasztal meg (lasd még errdl a 3. fejezetet: A 95 szdzalékos
valésdgteszt). Az 6nok segitségével ugy gondolom, megvaltoztat-
hatjuk ezt a statisztikat.

Végiil, készen dllunk majd a vardzslatos reggel harmincnapos
sorsfordité kihivdsdra. Kialakul az a tudatallapot, és bebetonozod-
nak azok a szokasok, amelyekre sziikségiink lesz, hogy konnyen és
folyamatosan magunkhoz vonzzuk, majd megteremtsiik az altalunk
vagyott és megérdemelt sikerszintet életiink minden tertiletén. Sose
felejtsiik el, hogy az egyetlen és legfontosabb tényez6 az életminGsé-
giink tekintetében az, hogy kivé vdalunk. Most is és a jovében is.
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Akar ,koran kel6 tipus”-nak tartjuk jelenleg magunkat, akar
nem, meg fogjuk tanulni, hogyan legyen naprol napra kénnyebb a
reggeli felkelés. Majd pedig a korai kelés és a kivételes siker kozot-
ti tagadhatatlan kapcsolatra alapozva rajoviink, hogy az, hogyan
toltjiik a nap elsé ordjat, kulcslépést jelent majd a benntink rejlé po-
tencidl teljes kiaknazdsahoz és a vagyott sikerszint eléréséhez. Latni
fogjuk, hogy ha megvaltoztatjuk a reggeli felkeléshez val6 hozzaalla-
sunkat, egész életiink valtozni kezd.



