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God morgen
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Til deg som har mye tid, liten tid eller ingen tid.

Til deg som er nattugle eller morgenfugl.

Til deg som har troen på at en god morgen gir en god dag.

God morgen til deg!





Innhold

Forord

God morgen, god dag

For deg som vil bli tøffere, oppnå
noe stort eller komme ut av komfortsonen

For deg som egentlig ikke har tid, har små barn
eller vondt i viljen til å ta vare på deg selv

For deg som vil leve sunnere, ha mer
overskudd i hverdagen eller trenger et ekstra gir

For deg som ønsker endring, opplever noe
vanskelig eller bare vil bli bedre kjent med deg selv

For deg som vil bli sterkere, løpe maraton
eller være sprek som gammel også

For deg som er stressa eller ønsker
roligere morgener og finere hverdager

For deg som har ferie, fri eller bare en deilig helg

Siste ord på veien

Takk

Litteratur





Morgenpsykologi

Carina Carl, psykolog, forfatter og foredragsholder

Som psykolog og medmenneske er jeg opptatt av det som gjør en forskjell, både for enkeltmennesker og fellesskapet. De små tingene som gir, leder og endrer oss. Som får oss til å føle at vi lever det livet vi ønsker å leve.

Ingen har ubegrenset med verken tid eller fokus, og prioritering er en nøkkel for å lykkes med det vesentlige. I vår velsignede, hektiske mulighetenes verden er den største utfordringen å verne om det enkle og nære – og å finne tid og rom for de små investeringene som skaper glede, mening og hverdagsmestring.

Denne boken byr på gode verktøy for nettopp dette.

For hva er fellesnevneren hos høyt presterende mennesker på tvers av yrkesgrupper, kjønn og alder – fra akademikere til toppidrettsutøvere, kvinner som menn og nye som mer erfarne i livet? Svaret er sammensatt, men en del av det finnes i måten de innleder en ny dag på. Det er godt dokumentert at gode morgenrutiner i form av gjentagende, nærende ritualer gir avtrykk i ulike markører for mental helse, som for eksempel bedre søvnkvalitet.

Derfor: God morgen, medmenneske! Måtte du våkne mykt og omfavne dagen på en måte som nærer, løfter, gjør deg stødig og vekker lysten til å oppdage en ny dag. Måtte du kjenne deg trygg, nysgjerrig og åpen, som en motsats til de moderne, effektive og heseblesende morgenrutinene, hvor nærvær og hygge drukner i burde-skulle-må. Vi trenger ikke mer plikt i hverdagen, de fleste av oss lengter heller etter tilstedeværelse, hverdagsmagi og mening. Menneskehjernen virker ikke optimalt under stress. Vi ønsker å utvikle oss og sette verdifulle og virksomme avtrykk i verden, men hverdagens kaotiske kaving etter å få til alt setter oss i alarmberedskap i stedet for å ta oss dit vi vil. Saras bok stimulerer derimot til de enkle og overkommelige tingene vi selv kan gjøre noe med – og gir både inspirasjon og en stødig base fremfor mer på listen. Vi trenger ikke større fokus på prestasjon, men en påminnelse om å utvikle og bruke evnene våre – med positivt fortegn. En rutine som frister, gjør at du ser frem til din lille luke. Hver morgen.

Mestring gir mening, og vi stimuleres av utvikling. Boken oppmuntrer oss til å utfolde styrker og kvaliteter, og ta en indre motivert reise, fremfor å jakte på det ytre bekreftende.

I tilgjengelighetens tid har teknologien fått en dominerende plass, på godt og vondt. Vi får innblikk i alt, overalt, til enhver tid, men betaler i form av overload og naturlig utmattelse – samt en hjerne som kommer ut av trening hva gjelder evnen til å bevare fokus. Hjernen blir som vi bruker den, og når avbrytelser blir regel fremfor unntak, glemmer vi fordypelsens næring. Summene virker inn på hvordan vi forvalter vårt indre følelsesliv – og dermed hvordan vi erfarer og håndterer det sosiale terreng, både på jobb og privat. Emosjoner påvirker relasjoner fordi hva vi oppfatter og sender ut er avgjørende for hvilken tilstand vi er i mentalt. Men med gode rutiner for å ankre deg, kan du nullstille, og respondere fremfor å reagere. Det gir motstandskraft og styreevne, stimulerer din emosjonelle intelligens og styrker dine sosiale bånd. Oppmerksomheten vår er den mest dyrebare kapitalen vi har, men i møte med hverdagsjaget risikerer vi fort å miste kontakten med det indre kompasset som gir betydning og næring.

Gode, meningsfulle morgenritualer kan minne deg om å ta plass i førersetet og selv styre, med stødighet, dit du ønsker, på kort og på lang sikt. Du kan skape ditt eget rom og din egen tid, med alle mulighetene dette kan gi deg.

God morgen!
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