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PRATARME

Halas Elrodas - genijus, o jo knyga ,Nuostabaus ryto metodas®
nuostabiai paveiké mano gyvenima.

Zmogiskojo potencialo plétra ir asmenybés ugdymu susidomé-
jau dar 1973 m., kai pirmg kartg apsilankiau Wernerio Erhardo
»EST training“ seminare ir atradau visiskai naujy galimybiy pa-
saulj. Nuo tada gilinuosi j religijas, malda, meditacija, joga, savitai-
ga, vizualizacijg ir NLP (neurolingvistinj programavimga). Vaiks-
¢iojau ant Zzarijy ir tyrinéjau kitas netradicines filosofijas, kuriy
kai kurios yra pernelyg ekscentriskos, kad isdrjs¢iau jas ¢ia pami-
néti.

Sukires savo programa (,,gelbéjimo ratus®), Halas sugebéjo su-
vienyti geriausias patirtis — kurias per $imtmecius sukaré zmogaus
sgmonés raida - ir suglaudino , geriausias i$ geriausiy“ i kasdienj
rytmetinj rituala. Ir dabar Sis ritualas — neatsiejama mano kiekvie-
nos dienos dalis.

Daugelis Zzmoniy kasdien atlieka vieng i$ pasirinkty ,gelbéji-
mo raty“. Pavyzdziui, daugelis Zmoniy mankstinasi kiekviena ryta.
Kiti praktikuoja tylg arba meditacijg, o dar kiti kasdien kazka pa-
raso j savo dienorastj. Taciau visy $esiy nuo seniausiy laiky egzis-
tuojanciy praktiky Zmonés émeési tik po to, kai Halas jas sujunge i

darnig visuma.
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PRATARME

»Nuostabaus ryto metodas“ puikiai tinka labai uzimtiems,
klestintiems Zmonéms. Atlikdamas $iuos ,gelbéjimo raty“ prati-
mus jauciuosi taip, tarsi pil¢iau j savo kiing, prota ir dvasig raketinj
kurg... kasdien, pries pradédamas savo dieng.

Kaip mégdavo kartoti mano turtingasis tétis: ,Visada galiu uz-
dirbti papildoma dolerj, taciau niekada neuzdirbsiu papildomos
dienos.“ Jei norite maksimaliai iSnaudoti kiekvieng savo gyvenimo

diena, butinai perskaitykite ,,Nuostabaus ryto metoda®“

Robertas Kiyosakis

Robertas Kiyosakis, kaip teigia New York Times, yra garsus visy laiky
populiariausios asmeninio finansinio tobuléjimo knygy serijos
JTurtingas tétis, vargsas tétis” autorius ir finansinj Svietima
propaguojancios kompanijos ,Rich Dad Company” jkiréjas.



KAS NAUJO?

Svarbiis papildymai atnaujintam knygos leidimui

Kai 2008 m. pasaulio ekonominés krizés metu nusprendziau su-
kurti rytinj rituala, padariau tai i§ nevilties. Praradau daugiau nei
puse savo pajamy ir buvau priverstas i§ paskutiniyjy kovoti beveik
visose savo gyvenimo srityse. Nors niekada nebuvau vieversiu ir
niekada nemaniau, kad galiu juo tapti, jpratau keltis anksciau ir,
bandydamas pakeisti savo gyvenima, jgyvendinau $esias nepa-
valdzias laikui, pasiteisinusias asmeninio tobuléjimo praktikas.
Man net netopteléjo mintis, kad viena dieng parasysiu apie jas kny-
g3, jau nekalbant apie tai, kad padésiu milijonams Zmoniy.

Tai jau penkiolikti metai i$ eilés, kai praktikuoju $esiy zingsniy
rytinj rituala, vidutiniSkai Se$ias ar septynias dienas per savaite
(teikiu pirmenybe Sesioms dienoms, tac¢iau Zmona pageidauja, kad
per kassavaitinius misy pasimatymy savaitgalius neiciau anksti
miegoti). Man taip pat labai padéjo ilgiau nei deSimtmetj trunkan-
tis bendravimas su ,,Nuostabaus ryto bendruomenés nariais, i$
kuriy daug i$mokau. Kaip Zmogus, kuris yra $velniai apséstas kiek-
vienos savo gyvenimo srities optimizavimo, daug iSmokau nuo
tada, kai parasiau pirminj $ios knygos variants, ir gautas pamokas

jtraukiau j $j leidima.
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Taip pat, ieSkodamas bendry temy, perskaic¢iau daugiau kaip
50 000 atsiliepimy apie $ig knyga tokiose platformose kaip ,,Ama-
zon®, ,Audible” ir ,,Goodreads®. Visada noréjau suprasti, kurie da-
lykai yra aktualis skaitytojams, o kurie maziau reik§mingi, kad
galéciau i juos atkreipti démesj ir i$samiau apragyti.

Jvertings savo asmenine raidg ir skaitytojy bei ,,Nuostabaus
ryto“ bendruomenés atsiliepimus ir pageidavimus, i§ esmés per-
vieng puslapj. Taip pat daug démesio skyriau atsakymams j klau-
simus, kurie kilo Zmonéms perskaicius pirmine $ios knygos versija

ir pradéjus praktikuoti ,,Nuostaby ryta®, kaip antai:

o O jei a$ niekada nebuvau vieversys ir netikiu, kad galiu juo
tapti?

o Kgdaryti, jei jau seniai praktikuoju , Nuostaby rytq“ir émiau
jaustis issikvépes; kaip atgauti ankstesnj jkvépimg?

o O jei nesu motyvuotas ir jau dabar jauciuosi tiek sugniuz-
dytas, jog net negaliu jsivaizduoti, kad galéciau dar kazkuo
papildyti savo dienotvarke?

o Kaip pasinaudodamas ,Nuostabiu rytu” galiu pasiekti kon-
kreciy tiksly ir jveikti mane persekiojancius sunkumus?

Taip pat j knyga jtraukiau du visiSkai naujus, niekada anksciau
neskelbtus skyrius: 11 skyriy ,Nuostabus vakaras® ir 12 skyriy
»Nuostabus gyvenimas®.

Skyriuje ,,Nuostabus vakaras® pateikiu i§samy, laipsniska pla-
ng, kaip sukurti vakaro rituala, padésiantj uzmigti jauc¢iant nuo-
$irdy dékingumg, laime¢ ir ramybe ypac tada, kai dél gyvenimo
problemy jauciate didele jtampg ir nerima.

»Nuostabus gyvenimas® i$mokys jus, kaip pakyléti savo sagmo-

ne iki vidinés laisvés busenos, kad galétuméte aktyviai valdyti savo
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jausmus ir potyrius kiekvieng gyvenimo akimirka, nepriklauso-
mai nuo aplinkybiy, o labiausiai tada, kai gyvenimas yra sunkus.
Nesvarbu, ar su ,Nuostabaus ryto metodu® susidaréte pirma
karta, ar perskaitéte pirmajj knygos leidimg (gal ir keletg karty),
$j atnaujintg ir i$pléstinj knygos variantg sukdriau tam, kad pa-
tenkinciau visy lygiy skaitytojy poreikius ir vir§yciau jy luakescius.
Tikiuosi, kad $is naujas knygos leidimas su joje pateiktomis istori-
jomis ir pamokomis padés jums pamilti savo dabartinj gyvenima
ir paversti ji tokiu nuostabiu, kokj tik galite jsivaizduoti. Jas tikrai

nusipelnéte geriausio.

Nauja ,Nuostabaus ryto” uZduotis: kelti Zmonijos samone
kas ryta per pavienius Zmones

Kai 2012 m. gruodzio 12 d. savarankigkai isleidau ,,Nuostaby ryta®,
buvau jsitikines, kad esu jsipareigojes pasidalinti ryto ritualu, pa-
keitusiu mano gyvenimg, su kuo daugiau Zmoniy. Kai pamaciau,
kaip stipriai $i knyga, o ypa¢ §io metodo rutina, paveiké Zzmoniy
gyvenimus, mano atsakomybés jausmas iSaugo. Pradéjau mastyti
placiau ir galiausiai pasiryzau imtis asmeninés misijos — prakti-
kuojant rytinj ritualg pakeisti milijono Zmoniy gyvenimus.

Nors milijonas yra kiek neapibréztas skaicius, jis pasirodé man
tiek reik§mingas, jog iSplété mano vaizduote gerokai uz tikétinu-
mo riby. Kaip mazai kam zinomas, savarankiskai leidziantis kny-
gas rasytojas, neturéjau né menkiausio supratimo, kaip prisibelsti
j milijono Zmoniy $irdis. Ta¢iau buvau jsitikings, kad taip jgysiu
prasmingg tiksla, kurio sieksiu i$tisus metus, o galbat ir visa likusj
gyvenima.

Prireiké net $eSeriy nepajudinamo tikéjimo ir nepaprasto atka-
klumo mety, kol $i knyga pateko j daugiau nei milijono skaityto-

jy rankas. Per ta laikotarpj man taip pat buvo diagnozuotas vézys
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ir suteikta 30 procenty i§gyvenimo tikimybé (bet apie tai véliau).
Laimei, $i uzduotis daugiau nepriklausé vien nuo mangs. Kol bu-
vau sutelkes démesj j pergale pries vézj, ,Nuostabus rytas iSaugo
i pasauline bendruomene ir visuotinj judéjima. Mano skaitytojai,
nuolat patirdami gilius asmeninius poky¢ius, noriai dalijosi savo
patirtimi ir knyga su kitais. Todél mano karinys buvo i$verstas j
37 kalbas ir ileistas daugiau kaip $imte Saliy, kur jis pasieké mili-
jonus skaitytojy.

Uzduotis, kuria siekiau pakeisti milijono zmoniy gyvenimus
per kasdienj rytinj rituala, iSaugo i kazka Zymiai svarbesnio ir ba-
tinesnio Zmonijos ateiciai bei daugiau néra vien mano nuosavybe.
Visiskai aisku, kad, skirdami laiko kasdienei , Nuostabaus ryto®
praktikai, pakyléjate j nauja lygj savo sagmone geriau suvokdami,
kaip jasy mintys, zodziai ir veiksmai veikia jasy ir kiekvieno Zmo-
gaus, su kuriuo bendraujate, gyvenima. Ir kol kiekvienas i§ misy
tobulina savo sgmone, mes visi bendrai tobuliname Zmonijos s3-
mong, kiekvienas atskiras Zmogus per savo kasdienj rytinj ri-
tualg. Taigi, kolektyvinis poveikis, kurj daro milijonai ,,Nuostaby
rytg“ praktikuojanc¢iy Zmoniy, reik§mingai veikia de$imciy mili-
jony Zmoniy gyvenimus, o netrukus jis paveiks ir §imty milijony
kity Zmoniy gyvenimus.

Tikiu, kad dabar, labiau nei bet kada anksc¢iau, mums itin svar-
bu prisiminti, kad visi esame Zzmoniy $eimos nariai ir kad visada
turésime Zymiai daugiau mus siejanciy bendrysciy nei tariamy
skirtumy, prie kuriy prisiri$a pernelyg daug Zzmoniy. Kaip $ios $ei-
mos narys, myliu ir vertinu jus labiau, nei jums atrodo. Esu labai
dékingas uz tai, kad galiu atlikti $ig uzduotj kartu su jumis $iuo
nepaprastu zmonijos istorijos laikotarpiu. Zmonijai musy reikia.

Tegul kiekvienas rytas biina mums svarbiausias.
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Kaip $i knyga pertvarkys jlsy gyvenima

Greiciausiai mes niekada nebuvome susitike, ir a$ tikrai nezinau,
kaip jas dabar gyvenate. Galbut dabar jis iSgyvenate nepaprasta
sékmés ir pilnatvés laikotarpj. O gal susidiréte su ilgalaikiais gy-
venimo sunkumais ir i$bandymais. Nieko apie tai nezinau.

Vis délto manau, kad egzistuoja bent keli dalykai, dél kuriy
bendrumo galime buti tikri. Galbat jy yra daugiau nei keli, taciau
kol kas tai suteiks mums tam tikrg bendrg pagrinda. Visy pirma,
visi mes norime pagerinti savo gyvenimus ir save. Tai nereiskia, kad
kazkas negerai su mumis ar su misy gyvenimu, taciau mes esame
zmonés ir giméme jau turédami troskima nuolat augti ir tobuléti.
Manau, tai badinga visiems mums. Vis délto dauguma i$ masy,
kai nubunda ryte, mato, kad gyvenimas vis toks pat. Gyvenimas
nesikeicia, nes nesikei¢ciame mes. Kaip suzinosite skaitydami $ia
knyga toliau, lengviausias budas pakeisti savo gyvenima — skirti
laiko saves keitimui. Ir kol tobulésite, diena po dienos, rytas po
ryto, jusy gyvenimas neiSvengiamai geres.

Antra, per visqg gyvenimg mus istikdavo jvairios nelaimés, ku-
riy ateityje, tikétina, bus dar daugiau. Gyvenimas gali buti sunkus,

neteisingas, skausmingas, o kai kada priartéti prie beveik nepake-
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liamo skausmo ribos. Taciau, jei sugebésime islaikyti pozitrj, kad
kiekviena mus iStinkanti nelaimé kartu yra galimybé mokytis,
augti, tapti geresniems, nei buvome iki $iol, tada kuo nelaimé bus
didesné, tuo didingesné bus misy lemtis.

Galimas dalykas, jog apzvelge savo ankstesne patirtj pamaty-
site, kad galiausiai viskas susiklosto taip, kaip reikia. O kai kada
viskas iSeina Zymiai geriau, nei tikéjomés. Pagalvokite apie bet ko-
kius sunkumus, su kuriais kada nors susidareéte ir kurie tuo metu
jums atrodé nejveikiami ar nepakeliami. Prisiminkite kazka i$
praeities — i$siskyrimg, prarasta darbg, mylimo Zmogaus mirtj ar
ka nors kita, dél ko patyréte pernelyg didelj psichologinj, emocinj
ar fizinj skausmg. Ar nejveikéte né vieno i$ $iy sunkumy? Nekalbu
apie tuos sunkumus, su kuriais susiduriate dabar (nors veikiau-
siai jie taip pat i$sispres ir galbut net geriau, nei tikéjotés). Kalbu
apie kiekvieng sunky iSgyvenima, kurj patyréte vienu ar kitu savo
gyvenimo momentu. Juk jis susidorojote su kiekvienu i$ jy visu
$imtu procenty, o tai puikus rodiklis, reiskiantis, kad jveiksite bet
kokius sunkumus, istiksiancius jus ateityje.

Stai kodeél, kad ir kaip beviltiskai atrodo kai kurios miisy gy-
venimo sritys, privalome prisiminti, kad aplinkybés nuolat kinta
ir kad galime susidoroti su bet kokiu mums iskylan¢iu sunkumu.
Norédami tai padaryti, nuo $iol turite bati pasirenge noriai priimti
atsakomybe uz kiekvieng savo gyvenimo sritj ir ne$vaistyti savo
jégy kaltinant kitus. Ne bergzdziai ieSkodami kaltininky dél mus
istikusiy bédy, o budami pasiruo$e prisiimti atsakomybe uz viskg,
kas nutinka miisy gyvenime, mes i$siugdysime gebéjima keisti ir
kurti visas savo gyvenimo sritis.

Kad ir kur dabar esate, esate ten, kur ir turite bati, ir jasy padé-
tis yra laikina. Jas pasiekéte §j gyvenimo taska tam, kad iSmoktu-
méte to, ko privalote i$mokti, ir kad taptuméte tokiais Zmonémis,
kokiais turite buti, kad sukurtumeéte tokj gyvenima, kokio i$ tikry-
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jy trokstate. Netgi tada, kai gyvenimas yra sunkus ir atrodo bevil-
tidkas, dabartis mums visada suteikia galimybe mokytis, augti ir
tapti geresniems, nei buvome iki $iol.

Dabar radote savo gyvenimo istorija, o juk né viena gera istorija
neissivercia be herojaus ar herojés, kurie nugali jiems skirtus sun-
kumus. I$ tiesy, kuo sunkumy daugiau, tuo istorija yra jdomesné.
Kadangi jasy istorija yra beribé ir gali nuo $io momento plétotis
bet kuria kryptimi, apie ka norite parasyti jos kitg skyriy?

Geroji zinia - jis jau dabar galite pradéti keisti — arba kurti -
bet ka savo gyvenime. Nesakau, kad tam nereikés pastangy, taciau
jau dabar galite pradéti $j procesa, kasdien skirdami laiko tam rei-
kalingy jégy ugdymui. Kaip tik apie tai ir yra $i knyga: ji suteikia
jums galimybe kasdien praktikuoti tai, kas uztikrins jasy virsma
tokiu Zzmogumi, kokiu turite bati, kad sukurtumeéte ir patirtuméte
viska, ko kada nors noréjote savo gyvenime. Dziaukités, nes eg-
zistuoja labai mazai klitciy, trukdanciy jums jgyvendinti tai, ko
trokstate.

Jei esate prislégti gyvenimo sunkumu, kad ir kokie jie buty,
profesiniai, asmeninio pobudzio, psichologiniai, emociniai, fi-
ziniai, finansiniai, $eimyniniai ar bet kurie kiti, noriu, kad zino-
tumeéte viena: ,,Nuostabus rytas“ suteiké Zmonéms i§ visy visuo-
meneés sluoksniy galimybe jveikti i§ pirmo Zvilgsnio nenugalimus
sunkumus, pasiekti proverzj ir pakeisti gyvenimo aplinkybes sau
naudinga linkme per labai trumpg laikotarpj.

Puikus to pavyzdys yra Keithas Minickas, buves ,,Turner Broad-
casting System“ verslo operacijy vadovas. Po to, kai miré jo sinus
ir jis daugiau nei metus kentéjo nuo gilios depresijos, jis teigia, kad
jau pats pirmas jo praktikuojamas ,,Nuostabus rytas® viska pakeité.
Stai kg papasakojo Keithas:

»2012 M. geguze miré mano sinus Everettas, iSgyvenes tris trum-

pas, taCiau nepaprastai nuostabias valandas. Tai buvo pati sun-
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kiausia mano pecius prislégusi nelaimé per visa mano gyvenima.
Prislégtas jo mirties ir negalédamas rasti paguodos darbe, panirau
j depresija. Atrodé, jog jkritau j tamsia ir gilia duobe, i$ kurios nie-
kada nei$siropsiu. Ir tai nereiskia, kad nebandziau sau padéti; skai-
¢iau viena po kitos populiariausias saviugdos knygas, tac¢iau nepa-
judéjau i vietos, kol neatradau ,,Nuostabaus ryto®.

Per kazkurig i$ tinklalaidziy i$girdau kalbant Halg Elrodg ir
akimirksniu juo susizavéjau. Nusipirkau jo knyga ir perskaiciau ja
per dieng. Nusprendziau, kad kita diena i$ pagrindy pakeis mano
gyvenimg. Nusistaciau zadintuva, pabudau ir émiausi ,,gelbéjimo
raty“ programos. Netrukus pajutau, kaip sparciai taisosi mano
nuotaika, geréja fiziné ir psichiné sveikata. Prisiémiau visiska at-
sakomybe uz tai, kur buvau, ir nusistaciau kelig, kuriuo eidamas
turéjau pasiekti tokj gyvenima, kokio troskau, kokj isdésc¢iau savo
vizijy lentoje ir jtraukiau j kasdienes afirmacijas. Pradéjes prakti-
kuoti ,,Nuostaby ryta“ atsisakiau darbo ,,Turner” kompanijoje, jki-
riau dvi verslo jmones, kuriy vieng pelningai pardaviau, ir dabar
iSties iSgyvenu patj geriausia savo gyvenimo laikotarpj.

»Nuostabaus ryto“ programa praktikuoju beveik desimtme-
tj. Sesetas ,gelbéjimo raty ir toliau uzima svarbig viet3 mano
gyvenime. Svarbus mano sékmés veiksnys - §ios programos jgy-
vendinimas, palaikymas ir tobulinimas. Raginu visus, ieSkancius
proverzio, kovojancius su depresija ar bandancius i$sivaduoti i$ uz-
griuvusiy bédy, perskaityti $ig knyga ir nedelsiant imtis ,,gelbéjimo

raty” programos.”

Keitho istorija — tai realus pavyzdys, kaip greitai jisy gyvenimas
gali pasikeisti ir kaip, net ir prabégus desimtmeciui, jas vis dar
galite ugdyti geriausig savo versija. Kita vertus, laikas parodé, kad
»Nuostabus rytas“ gali padéti daugeliui klestin¢iy zmoniy pra-

simusti j ta sunkiai apiuopiamg kitg lygj ir gerokai pagerinti ir
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taip puikius ankstesnius asmeninius bei profesinius rezultatus.
Nors paskesnis jasy lygis gali apimti siekj gauti didesnes pajamas,
sparciau kopti karjeros laiptais ir i§plésti versla, pazanga daznai
siejasi su naujy budy, kaip pasiekti gilesnj pasitenkinimo ir pu-
siausvyros lygj svarbiausiose jisy gyvenimo srityse, kurias galbut
iki siol ignoravote, paieska. Tai gali reiksti, kad jiasy fiziné ir psichi-
né sveikata, laimé, santykiai, dvasingumas bei visi kiti jums svar-
bus dalykai labai pagerés.

Nesvarbu, ar ketinate i§ esmés pagerinti vos kelias svarbiausias
savo gyvenimo sritis, ar esate pasirenge pertvarkai, i§ esmés pakei-
sianciai visg jisy gyvenima taip, kad jiusy dabartinés aplinkybés
netrukus virs tik prisiminimu apie ne itin sékminga praeitj - jus
pasirinkote tinkama knygga. Jus netrukus leisités j nuostabig kelio-
ne, pasinaudodami revoliucine praktika, sudaryta i§ $esiy kasdie-
niy jprociy, kurie uztikrintai pagerins bet kurig jasy gyvenimo
sritj arba jas visas kartu.

Suprantu, jog zadu isties daug, taciau pats tvirtai tuo tikiu, nes
perskaiciau tukstancius skaitytojy laisky ir atsiliepimy, kuriuose
jie ragé, kad Sios knygos skaitymas ir tai, ko i$ jos iSmoko, i§ esmés
ir labai greitai pakeité ju gyvenimus. Ji tinka visy tipy Zmonémes,
nepriklausomai nuo jy amziaus, rasés, lyties, gyvenamosios vie-
tos, aplinkybiy ir netgi nuo jy socialinés bei ekonominés padéties.
Ji gali buti tas vienintelis dalykas, kuris suteiks jums galios pakeisti
savo gyvenimg taip, kaip seniai to trokstate.

Sitlau jums perskaityti keletg iStrauky i$ mano gauty laisky,
kurios padés nuspresti, kas jums yra jmanoma. Tai tikros istori-
jos zmoniy, tokiy kaip jus ir as§, kurie perskaité $iag knyga, o po to
pasinaudojo ,,Nuostabaus ryto“ programa, kad pakeisty savo gy-

venimus.
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»Nuostabaus ryto“ atradimas — vienas nuostabiausiy jvykiy mano
gyvenime. I§tikimai praktikavau $ig programa beveik metus. Prie§
perskaitydama $ig knyga, buvau pasinérusi i apatijg, nusilpusi,
nelaiminga, nedisciplinuota ir nesilaikiau savo vertybiy. Jauciau,
kad gyvenu neteisingai. Beveik kasdien verkdavau. Tada atradau
»Nuostaby ryta“. Kokia palaima! Prasidéjo kelioné pozityvo link.
Po mety pasijutau atgavusi formg, sustipréjusi, turinti aisky tiksla,
susitelkusi, aktyvi ir Zymiai laimingesné. Bidama trijy paaugliy
duktery mama ir poros smulkiy verslo imoniy savininké (kartu su
savo vyru), esu labai uzimta. ,,Nuostabus rytas” leidzia man islikti
susikaupusiai ir nenukrypti nuo pasirinkto kelio. Vienas didziau-
siy ,Nuostabaus ryto“ privalumy - bendruomené. Jauciuosi paga-
liau pritapusi prie reikiamos kompanijos — Zmoniy, kurie nuolat
mokosi ir siekia tobuléti. Esu Tau, Halai, be galo dékinga.”

- Katrina Kelly (jau vienus metus praktikuoja ,,Nuostaby ryta")

»Mano zmona Yatra ir a§ pradéjome praktikuoti ,,Nuostaby ryta*
2016 m. gruodj. Mes ka tik iSgyvenome patj skaudziausig savo gy-
venimo krytj ir buvome atsidare gilioje duobéje. Uzdaréme savo
restorang, o Yatra buvo priversta iSeiti motinystés atostogy, to-
dél pirma kartg abu tapome bedarbiais su didZiuliu kalnu skoly.
Pradéjome praktikuoti ,gelbéjimo raty” programa ir jau po keliy
savai¢iy pamatéme rezultatus. Eméme pozityviau mastyti, ir tiek
asmeninéje, tiek profesinéje srityse émé atsirasti naujy galimybiy.
»Nuostabus rytas“ tiesiogine to zodzio prasme pakeité masy gy-
venimus ir i$trauké i$ liino,  kurj buvome jklimpe. Uz tai iki gy-
venimo galo liksiu dékingas Halui! Esu trijy berniuky tévas, jau
14 mety esu vedes nuostabig Zzmona, o dabar vadovauju sparciai
auganc¢iam pelningam verslui!“

- Christopheris Moscarino (praktikuoja ,,Nuostaby ryta" jau penkerius

metus)



KREIPIMASIS [ SKAITYTOJA

»Esu nekilnojamojo turto agenté, iStekéjusi, auginu tris vaikus.
Didziausia mano gyvenimo problema - rasti laiko sau. Mano gy-
venimas stokojo pusiausvyros ir ritpinimosi savimi. Laiko rasda-
vau visiems ir kiekvienam, taciau tik ne savo psichinei sveikatai.
»Nuostabus rytas“ pakeité mano gyvenima ir mano versla per pir-
muosius $esis ménesius, nes, skirdama $iai programai laiko, kiek-
viena ryta pradédavau su tikslu. Si ryto rutina pakeité ir mane, ir
mano kasdieng perspektyva, nes dabar rasdavau laiko tam, kad
diena pradéciau tikslingai. Pirmg karta nuo tada, kai buvau pa-
auglé, savo ryto centre atsidiriau as, o ne mano vaikai ar darbas.
Sis suvokimo pokytis viska manyje pakeité. Kaskart, kai koks nors
zmogus paklausdavo manes, kaip man tg pasiseké padaryti arba
kokia mano sékmés paslaptis, padovanodavau jam knyga. Ir tokiy
zmoniy buvo penkiolika. ,,Nuostabus rytas“ — §tai mano paslap-
tis. Tai mano dienotvarkés pagrindas. Jauciuosi taip, tarsi baciau
gavusi atmintine ir suradusi raktg nuo subalansuoto gyvenimo.
Acdin, Halai.“

- Maria Rita Velez (praktikuoja ,,Nuostaby ryta” dvejus metus)

»Praktikuoju ,Nuostaby rytg“ kiek daugiau nei ketverius metus.
Per §j laikotarpj darbe pasiekiau daug laiméjimy, taciau patj svar-
biausig laiméjima pasiekiau visai neseniai, ir jis yra labai asmenis-
kas. Du man labai artimi Zmonés kovojo su nerimu ir depresija,
o vienas jy - ir su mintimis apie savizudybe. Tai mane jtraukeé j
kaltés ir savigailos spirale, pats susirgau $velnia depresijos forma.
»Nuostabaus ryto“ bendruomené, praktikavimas ir jsitraukimas
j kasdiene rytine ruting padéjo man greitai susigrazinti savo psi-
chine sveikatg, suimti save j rankas ir padéti tiems, kuriuos myliu,
susidoroti su sunkumais. Dabar Zinau, kad tol, kol busiu nuoseklus
ir jsitraukes j savo ,gelbéjimo raty“ ruting, galésiu islikti stiprus

deél ty, kuriuos myliu, ir padésiu jiems isgyventi sunky laikotarpj.
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Halai Elrodai, a¢it Tau uz viska, kg man suteiké ,,Nuostabus rytas®.
O jis suteiké man galimybe keisti §j pasaulj.

- Robas Steinas (praktikuoja ,,Nuostaby ryta” ketverius metus)

»Nuostabus rytas“ suteiké mano dienos pradziai prasme. Jis suteiké
man jrankius, padéjusius sudélioti savo laiko prioritetus, kol mano
stnus ir vyras dar guli lovose. Mano, kaip verslininkés, produkty-
vumas ir rentabilumas i$augo dél paprasto, taciau galingo ,,Nuo-
stabaus ryto” jprocio. Si praktika taip pat padéjo man mesti rakyti
po daugiau nei dvide$imt penkeriy mety. Taigi, mano gyvenimas
labai pageréjo, o a$ pati jauc¢iuosi atgavusi dvasine pusiausvyra.”

- Jennifer Cooper (praktikuoja ,Nuostaby ryta" trejus metus)

Siy skaitytojy patirtis néra unikali, ji tapo norma kiekvienam,
praktikuojan¢iam ,,Nuostaby ryta“ Ji parodo, ko galite pasiekti
ir jus, jei nepabuigsite perskaityti Sios knygos — nuo pradzios iki
galo - ir imsités jgyvendinti joje aprasytus zingsnius.

Prie§ kartu leidziantis j kelione, kuri leis jums prisiliesti prie
savo jgimto zmogisko troskimo ir suteiks postimj sukurti tokj pil-
natvés kuping gyvenimga, kokj tik galite jsivaizduoti, kvie¢iu jus
akimirka stabteléti ir giliai jkvépti. Kalbu apie gyvenima, kuriame
iSties buisite rams, tikrai laimingi ir aktyviai kursite pédsaka, kurj
trokstate palikti $iame pasaulyje. Toks gyvenimas yra visada jums
pasiekiamas. Jis tiesiog laukia, kol pabusite ir iSnaudosite visg savo
potencialg tiek, kiek jums to reikia. Si knyga parodys jums, kaip t3
padaryti.

Su meile ir dékingumu -

Halos



Gyvenimg galima nugyventi dvejopai. Vienu atveju taip,
tarsi stebukly is viso nebdty. Antru - tarsi visas gyvenimas
baty stebuklas.

- ALBERT EINSTEIN

Stebuklai priestarauja ne paciai gamtai,
0 masy Zinojimui apie juos.

- SV. AUGUSTINAS

Kiekvieng rytg mes atgimstame.
Svarbiausia yra tai, kq veikiame siandien.

- BUDA



1 skyrius

LAIKAS PABUSTI IR PAZADINTL
VISAS SAVO GALIMYBES

,Gyvenimas per trumpas” - tai pernelyg daZnai kartojama fraze,
jau tapusi klise, taciau Sjkart ji teisinga. Jds turite per maZai laiko,
kad jaustumeéteés nelaimingi ir vidutinybéemis.

Tai ne tik beprasmiska, bet ir skausminga.

- SETH GODIN

Jasy praeitis néra jasy potencialas.
Islaisvinti savo ateitj galite bet kurig akimirkq.

- MARILYN FERGUSON



LAIKAS PABUSTI IR PAZADINTI VISAS SAVO GALIMYBES

Kodél, kai gimsta kadikis, daznai laikome jj ,pasaulio stebuklu®,
manome, kad jo galimybés yra beribés, taciau po keliy akimirky
susitaikome su savo gyvenimo vidutinybe? Kurioje gyvenimo kelio
vietoje mes nustojame tikéti stebuklu, dél kurio gyvename?

Jums gimus, aplinkiniai vienas per Kkitg jus tikina, kad uzauge
galésite daryti bet ka, turéti viska, ko jsigeisite, tapti, kuo panoré-
site. Taigi, dabar, kai suaugote, darote tai, ko norite, turite tai, ko
geidéte, tapote tuo, kuo tikrai troskote tapti? O gal kazkur savo gy-
venimo kelyje i§ naujo perkratéte galvoje savo tikslus ir susitaikéte
su zymiai kuklesniais gyvenimo siekiais ir laiméjimais?

Neseniai suzinojau nerimg keliancius statistinius faktus: vi-
dutinis amerikietis sveria apie 10 kg vir§ normos, yra skolingas
bankams daugiau kaip 10 ooo doleriy, yra vienisas, nemégsta savo
darbo ir daznai neturi artimy draugy. Galiu tik nusistebéti, kodél
daugeliui tai tampa realybe? Ir dar, kg darome, kad nepatektume j
$ig statistikg?

2020 m. misy gyvenimus sujauké COVID-19 pandemija. Dau-
geliui dél jos kilo ilgalaikiy psichikos sveikatos problemy. Kiti pra-
rado pajamy $altinius, todél negaléjo tinkamai pasirtpinti nei sa-
vimi, nei savo $eima. Atrodo, kad vélesniais metais masy bendras
netikrumas dél ateities pasieké zenita. Problema ta, kad sutelke
démesj i dalykus, kuriy negalime kontroliuoti, mes kartu praran-
dame savikontrole, o tai sukelia stresg, baime, nerima, kai kada ir
depresija. Vienintelis dalykas, kurj galime kontroliuoti dienai bai-
giantis (ir jai prasidedant), esame mes patys - tai, ka darome, kuo
tampame ir kokiais pasirenkame atsiskleisti kitiems. Esu jsitiki-
nes, kad kasdien turétume sutelkti démesj j tai, kaip tapti geriausia

savo versija ir susikurti norima gyvenima.
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