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Forord av Magnus Helgesson

Morgonstund har guld i mun och det du nu héller i din
hand 4r virt sin vike i guld. Men endast om du ldser
den, vilket bara cirka 21 procenten av dem som képer
den kommer att géra om vi f6ljer statistiken, och den
ljuger ju aldrig eller hur?

Sé nu far du bestimma dig om du vill tillhora de
ovriga 79 procenten vilket dr likstillt med lag livs-
kvalitet eller de 21 procenten som lever ett rikt och
lyckligt liv med goda vanor och en bra livsstil.

Nu dr du pa god vig, du dr pa vig att vilja sida
ett och fakeiske lisa Peters fantastiska resumé i vad
framgingsrika minniskor gor for att nd virldsklass
och leva sitt liv fullt ut, och ga fran bra dll Virlds-
klass.

Men hur tar man da det steget? Jo, nummer ett:
man ldser denna magiska bok precis som jag gjort,
sedan tar man massive action och genomfér och
modellerar mistare som endast 3 procent av de 21
procenten som ldser boken kommer att gora.
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Och det ir det som ir skillnaden som kommer
ta dig frin mellanmjélk till toppen och da kommer
du att leva ett extraordinirt liv i virldsklass. Stort
tack Peter! Och PS: detta 4r ingen bok det r en
skattkarta till en nedgrivd kista och nir du dppnar
den genom att ta action kommer du né dina drém-
mars mal.

| Magnus Helgesson, Forelisare och grundare
av restaurangkedjan Harrys
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Om boken

For lite mer 4n ett dr sedan bestimde jag mig for att
skriva en bok om morgonrutiner. Jag har sedan linge
insett att det dr nagonting speciellt med morgnar. Det
dr starten pd en ny dag och om du vaknar pa fel sida
kan din dag litt bli forstérd. Men om du tar din mor-
gon pd allvar kan den verkligen fordndra ditt liv.

For att forbittra mina egna morgonrutiner och hjilpa
dig att fa en bittre start pa dagen beslot jag mig for att
ga utivirlden och friga nigra av de mest framgangsrika
minniskorna pa den hir planeten om just deras morgon-
rutiner. I min podcast 7he I Love Success Podcast som ir
baserad i Los Angeles har jag under det senaste aret haft
djupgiende och drliga konversationer med OS-medal-
jorer, virldsmistare, UFC-mistare, Guinness-virlds-
rekordhéllare, Mr. Olympia-vinnare, Navy Seal-
befilhavare, astronauter, Gverlevare frin 11 septem-
ber, livriddare, miljonirer, ja till och med miljardirer,
framgangsrika entreprenérer, yogis, trinare, dokto-
rander, bistsiljande forfattare, skidespelare, artister,
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medlemmar i Oscarskommittén, fastighetsmiklare,
reality tv-stjirnor, kampsportare, producenter och
framgingsrika TED-talare. Dessutom har jag frigat
manga av Sveriges mest framgingsrika personer, sa som
till exempel Per Holknekt, Magnus Helgesson, Géran
Nergarden, Johan Staél von Holstein, Panos Papado-
poulos och ménga fler om deras morgonrutiner.

Jag vill att den hir boken verkligen ska hjilpa dig att fa
ut det absolut bista av ditt liv. Och framgang borjar ti-
digt. Efter att ha triffat alla dessa fantastiska manniskor
inser jag att de dr precis som du och jag, helt vanliga
minniskor. De har daliga dagar, de upplever nederlag,
de har sorg i sina liv och de stills inf6r stora utmanin-
gar. Men de liter inte motgingar definiera vem de ir;
de har ett syfte, en drom eller ett mal som de jobbar
mot. Och de ger sig inte. Mer dn 90 procent av alla
dessa superframgingsrika personer tycker att morgnar
ar viktiga och de flesta har rutiner varje morgon for att
fa en bra start pa dagen.

Med den hir boken vill jag hjilpa dig att fa bittre mor-
gonrutiner och starta dagen positivt. Genom att skapa
vinnande morgonrutiner r jag 6vertygad om att du
kan forbittra ditt liv pd alla plan. Gér som jag, bérja
med att ta rygg pa de som redan har ett vinnande kon-
cept och hitta din egen vinnarmorgon pé vigen.

| Peter Jumrukovski
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Sa laser du den har boken

Morgonpigg ir en samling med Gver 100 av de mest
framgingsrika minniskorna i virlden och Sverige.
Dessa personer har i sin tur haft manga egna mentorer
som hjilpt dem att forma sina liv och uppné sina drém-
mar. Slut dina 6gon f6r en stund och forestill dig alla
dessa tusentals minniskor som ir absolut bést i virlden
pé vad de gor, alltifran att vinna idrottsmisterskap, tji-
na miljoner som entreprenérer eller ha fina relationer
och familj. Alla dessa minniskor och idéer finns i den
hir boken pa ett eller annat sitt. Nir du liser den hir
boken har du tillging till dessa idéer, de finns hir for
dig for att du ska skapa ditt basta liv.

Den hir boken ir en samling av hundratusentals tim-
mars kunskap. Jag har testat sjilv, tolkat och skrivit den
hir boken pa det sitt som jag tror att du ldttast kan ta
del av materialet pa. Inga krusiduller eller texter som
ska lta fint, utan bara det som du behéver f6r att skapa
din bista morgonrutin. Som en av de tillfragade — Igor
Krulj, den yngsta trinaren i Allsvenskan — sa till mig
nir jag frigade om han 6nskade att jag tog upp nigot

16



speciellt i min bok om morgonrutiner: "Gor inte liver
svérare in vad det ir. Alla Gr vi vanliga enkla méanniskor
som ser fram emot en dag som erbjuds for oss i vdra liv.”

Kommer du att gilla allt som stdr i den hir boken? Nej,
och det ir inte meningen heller. Den hir boken be-
hover inte ldsas fran parm till pirm. Ta del av det ma-
terial som fungerar for dig och anvind dig av det. Jag
tror att du kommer att gilla ungefir 50 procent av det
som stdr i boken och dlska 20 procent. Viga prova, for
allt som stdr i den hir boken har fungerat mycket vil
for personer som tagit sitt liv till en helt ny niva. De ir
enkla, vanliga minniskor precis som du och jag. Men
for att nagonting ska fungera maste du ge det lite tid.
Forskning visar att det i genomsnitt tar 66 dagar for att
en ny vana ska bli en rutin som ir enkel att genomféra.
For vissa gir det snabbare och for andra tar det lingre
tid. Du kommer att kinna motstind, si ir det med
all forindring. Men lat inte det stoppa dig. Kénslan av
att vakna tidigt med ett leende och tacksamhet for att
borja dagen pé bista mojliga sitt dr oslagbar och vird
att jobba for.

For att du ska fa bista mojliga resultat i ditt liv dr det
négra saker jag vill att du gor:

* Liser 30 minuter varje dag i minst 30 dagar.

* Vaknar tidigt minst 30 dagar i rad och jobbar

pa din morgonrutin.
* Vigar testar nya saker.

* Limnar dina forutfattade meningar hemma.
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Det ir det enda jag begir av dig. I utbyte far du hjilp
av mig och hundratals av de mest framgingsrika min-
niskorna i virlden att skapa din bista morgon.

Och som sagt, det finns inga regler f6r hur du liser
den hir boken. Ta med dig det du gillar och glom det
som inte fungerar for dig. Den hir boken ir skriven
for att du ska f3 ett bittre liv.

Tack for att du 4r du. Du 4r underbar, glom aldrig det.

3%

En sista sak: Varje gang du ser symbolen ovan i boken
betyder det att du ska ge dig tid for reflektion. Lis inte
vidare direkt, utan ta det lugnt och fundera éver vad
du just har list. Hur kan du applicera det i ditt liv pa
bista sitt.
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Axlarna du star pa

Morgonpigg ir baserad pd min podcast, moten med
minniskor jag haft under de senaste aren, intervjuer,
forskning och livet jag levt som elitidrottare och entre-
prendr samt tusentals timmar av reflektion. Anda sedan
jag var en liten grabb har jag alltid stillt de dumma
frigorna, och pratat lite for mycket. Men jag har ocksa
lyssnat pa svaren jag fatt och vagat prova. Jag har slingt
bort det som inte funkat for mig och tagit till mig det
som fungerar. Aven om det sigs att det finns dumma
frigor sd tror jag inte pa det, det 4r alltid bra att stilla
fragor. Det ir sd jag har utvecklats i livet och det var sa
jag blev en duktig idrottare.

Nedan kommer en lista med namn pé nagra av de som
bidragit till den hir boken. I mitt liv har jag haft dran
att triffa s& manga framgingsrika minniskor att det
skulle kunna bli en hel bok i sig om jag skulle nimna
alla. Istillet har jag valt att nimna de som jag jobbat
med under det senaste aret, specifikt for den hir
boken. Stort tack till alla er som delat med sig sa oppet
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och drligt for att hjilpa andra att uppna sina drommar.

Se alla de hir personerna som storasyskon och
mentorer som star bakom dig och vill att du ska ly-
ckas, for det dr sant. Jag har triffat de hir ménni-
skorna och de vill inget hellre 4n att s& manga som
mojligt ska leva det liv som de efterstrivar.

Peter Abraham, TED-talare

Ulrika Akander, ljudliggare och medlem i Oscarskommittén
Julia Ama, simmare och ingenjor vid Stanford University
Anousheh Ansari, astronaut, miljardir och TED-talare
Usama Aziz, MMA-fighter

Dotsie Bausch, OS-silvermedaljor och TED-talare

Abigail Bergman, extremsimmare som simmat
over Engelska kanalen

Per Bernal, virldens frimsta kroppsbyggarforograf
David Bradley, siljexpert och forfattare

Per Bristow, grundare av Sing With Freedom

Vince Cachero, fighter och kreator

Phat Chiem, journalist och storyteller

Sky Christopherson, vérldsrekordhillare och entreprenor
Tom Clary, fastighetsmdtklare och podcaster

Patrick Cummins, UFC-fighter

Mark Divine, Navy Seal-befilhavare och forfattare
som legat pa New York Times bistsiljarlista

Ianja Djelevic, Hollywood-PT och Biggest loser-trinare
Israel Duffus, proffsboxare
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Sara Falugo, yogi och grundare av Yoga Nest Venice
Ina Rose Farestad, skddespelerska

Shane Fazen, grundare av fight TIPS och Guinness
véirldsrekordbillare

Clabe Hartley, entreprendr och livsling karateutivare
Magnus Helgesson, grundare av Harrys och forelisare
Sandra Hess, skidespelerska i Hollywood

Danny Hester, Mr. Olympia

Dr. Andrew Hill, hjarnforskare

Yolanda Holder, tvifaldig Guinness-virldsrekordhaillare
Per Holknekt, diversearbetare

Johan Staél von Holstein, entreprendr

Eric Howell, livriddarkapten

Tony Irving, tv- och radioprofil

Farhad Jabbari, koncernchef

Malick Jarbob, sjilvutvecklingsjunkie och marknadsforare

Peco Jumrukovski, min farfar, framgingsrik ledare
och supermorgonpigg

Frida Karlsson, Tour Manager for Pitbull
Christian Koivumaa, elitidrottare och konstnir
Marcus Kowal, fighter, entreprendr och forfattare
Igor Krulj, Allsvenskans yngsta fotbollstrinare
Mikael Kulanko, vd och entreprenor

Natalie Lewis, Guinness-virldsrekordhillare

Linda Lindstrom, vérldsmdstare i jujutsu och chef

pa Tullverker
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Chinzo Machida, karateexpert och MMA-fighter

Lyoto Machida, UFC-mdstare
Mandy Martini, yogalirare och Creative Wanderlust

Madison McElhaney, MMA-fighter och personlig trinare
Maria Montazami, Hollywoodfru och entreprenir
Sara Montazami, livsstilsbloggare och entreprendr
Pedro Munhoz, UFC-fighter

Gaoran Nergdrden, grundare av Borohus och
[fastighetsinvesterare

Jannik Olander, grundare av Nialaya Jewelry

Riaz Patel, exckutiv producent och Emmynominerad
Panos Papadopoulos, grundare av Panos Emporio
Jeffery Poole aka Sir Young Duke, rappare

Julia Pyper, journalist med mastersexamen frin

lvy League-skolan Columbia University

Douglﬂs Roos, entreprengr

Nadia Ruiz, yngsta latinamerikanska att springa
100 marathon

Sami Rusani, serieentreprenor

Shahin Safae, grundare Royal Personal Training
i Beverly Hills

Laura Sharpe, grundare av Artists For Trauma
Moussa Soukal, prestationscoach

Mikael Spreitz, skidespelare och gladiatorn Tor
Sean Stephenson, motivationstalare

Cheryl Sutherland, grundare av PleaseNotes
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Maria Thorén, siljexpert

Michael Trucco, skidespelare i Hollywood
Azriel Unique, Den tiodriga entrepreniren
Yaeno White, dverlevare frin 11 september

Neda Zeighami, grundare av iKand;
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DEL I

Introduktion till morgnar







Vad ar ditt varfor?

Innan vi bérjar prata om morgonrutiner ska vi prata
om det viktigaste i livet, det som faktiskt far dig att
g upp tidigt pd morgonen: ditt varfor. Ditt varfor dr
dina drdmmar, dina mal, dina visioner och ditt syfte
hir pa jorden. Vad ir det du vill astadkomma i ditt liv?
Vad behover du fa gjort under din livstid si att du kan
kinna dig néjd och tillfredsstilld nir du ligger pd din
dodsbidd? Ledsen att vara si dramatisk, men alla kom-
mer vi ndgon ging att limna den hir planeten. Att veta
att jag ska do ger mig motivation att gora det bista av
mitt liv, det ger mig motivation att vakna tidigare, vara
gladare, gora mer, ita bittre mat, trina, resa och satsa
pé stora drommar. Vi fir kanske bara en chans i livet s&
ta vara pa den.

Jag tror att du som liser den hir boken vill nagot
mer med ditt liv dn att bara f6lja strémmen. Jag tror
att du vill skapa ett liv som du ir stolt 6ver. Fér min
del spelar det ingen roll vad ditt varfér 4r, men du
maste ha ett varfér. Och har du inte det s bérja soka
efter det. Det dr viktigt med drommar och mél, stora
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som sma. Ingen drém ir for orealistisk eller for stor,
ingen drém dr f6r liten, men se till att ha d&tminstone
en. Nir vi var smd brukade vi dromma mycket mer,
nu ir vi allefér upptagna med att betala rikningar
och stressa oss igenom dagarna for att hitta tillbaka
till barnasinnet. Med den hir boken fir du en ny
chans att ta tag i ditt liv och skapa din framgéng, for
vet du vad: framgang borjar tidigt pA morgonen.

Lat oss leka en liten lek. Om det inte fanns nagra som
helst begrinsningar pa vad du kan gora med ditt liv,
hur skulle det di se ut?

Still dig fragorna:

* Vad drémmer jag om?

* Vad jobbar jag med?

* Hur ser mina relationer ut?

* Var bor jag?

® Vart reser jag?

* Hur interagerar jag med minniskorna i min
omgivning?

* Hur ser en vanlig dag ut for mig?

Bli inte ridd for svaren du fir, utan slappna av och
njut. Det dr spinnande att drdmma, det 4r kul att ha
mal. Det 4r inte sikert du kan svara pd alla dessa fragor
sd hdr pd rak arm men det gor ingenting. Nu har du
i alla fall stalle dig sjalv drliga fragor och det fir din
hjirna att bérja tinka, och det dr det absolut viktigaste.
Alla férindringar borjar genom att man planterar ett
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litet, litet fro i hjirnan. Alla superframgangsrika per-
soner som jag har triffat har ett varfor, alltifran att resa
till rymden eller bli bast i virlden till att ha en fin familj
och ett jobb de trivs med. Inget mal ir fel, for stort eller
for litet. Tank noggrant efter 6ver vad som 4r vikeigt for

dig, pa rikeigt.

Livet blir spinnande nir du har ett varfor, det gor
resan fantastiskt rolig. Nir du vagar ga efter en drom
sa pirrar det i magen. Det kanske handlar om att starta
eget, resa jorden runt, skriva en bok, fria till din drom-
partner eller att skaffa barn. Visst dr det spinnande?
Jag triffar dagligen minniskor som undrar hur jag kan
ha s mycket energi och alltid verka si glad. Saklart
ar inte det hela sanningen, jag har ocksa tuffa dagar
och gir inte runt varenda sekund och ler men jag ar
faktiskt oftast vildigt glad. Mycket av det ligger i att
jag dr tacksam for det jag har, jag dr tacksam for att
fa vakna dnnu en dag och g pa den hir planeten. Jag
tar det inte for givet. Jag dr frisk och jag har drommar
i mitt liv. Det tinker jag ta pa allvar, jag vill inte bara
glida igenom livet och undra vad som hinde. Jag vill ta
tag i mite liv och ilska det pa riktigt. Ar jag inte ngjd
med nagonting, da hittar jag en annan vig. Det later
hirt och starkt, men du behover inte vara sirskilt stark
for att forstd att om du har fel vanor i ditt liv behover
de forindras. Och det finns ingen perfekt dag att borja
pd, den bista stunden idr hir och nu. Hir och nu kan
du vilja att gora det bista av ditt liv, det bista du kan.
Livet dr ingen tivling med omgivningen, grannen eller
kollegan, det 4r inte ens en tivling med dig sjilv. Se i
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stillet pa livet som en giva som du har blivit tilldelad.
Vad ska du gora med den gavan?

En mycket framgingsrik koncernchef pi ett stort fore-
tag i Sverige sa foljande till mig:

Vi lever ungefir 27 000 dagar, vi sover cirka 9 000
av dessa, det dr 25 dr. Den tanken ger mig energi att
vilja sova mindre och gira mer av min tid. Om du
[fragar mig sd dr livet for kort for att sovas bort.”

Det ligger verkligen nagonting i det och det ir
ddrfor jag ar uppe klockan 6 i dag. Jag har ett varfor,
jag har ett syfte i mitt liv.

Min vision: Hjilpa 10 miljoner manniskor pa 10 ar
att viga satsa pd sina drémmar.

Det ir ett stort och skrimmande mal, men det fir mig
att vakna tidigt och varje dag ta hand om mig sjilv
och mina relationer. Och jag fokuserar inte si mycket
pa sjdlva siffran, det enda viktiga 4r att jag i varje in-
teraktion, med varje minniska, ger av mig sjilv. Och
fantastiskt nog, ju mer jag ger desto mer far jag. Men
jag frigar nistan aldrig om ndgot utan att forst ge. Ett
lyckligt och framgingsrikt liv fungerar inte om man
bara roffar at sig. Rikedom ir att kunna ge.

I gir i min podcast hade jag besok av Danny
Hester som vunnit den absolut stérsta tivlingen i
bodybuilding, Mr. Olympia. Han hade med sig sin
stora och tunga guldmedalj och berittade nigot for
mig som jag verkligen ilskade:

30



“Jag tar alltid med mig den hir medaljen nir jag
gor seminarier och intervjuer for jag vill att si mdn-
ga som maojligt ocksd ska fi kinna och uppleva det jag
uppnddde. En ging gav jag medaljen till en liten flicka
som tappade den pa asfalten for att den var si tung. Det
blev ett mérke pa den, men jag blev inte alls arg, nu har
den karaktir tinkte jag.”

Dela med dig i livet, for den hir planeten bestir av
minniskor och ingenting annat. Men for att gi ut i
den hir virlden lycklig och stark behdover du ett varfor.
Aven om du inte ir 100 procent siker pi ditt varfor
dnnu si vet jag att det finns dir inom dig. Lyssna pa
ditt hjirta och lita pd magkinslan, for oftast stimmer
den 6verens med vad som verkligen ar viktigt for dig.
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DEL 11

De 11 supermorgnarna

S, 2







Efter noggranna studier av ett hundratal av de mest
framgingsrika minniskorna pd den hir planeten har
jag utvecklat elva supermorgnar. De har kommit till
genom hundratals timmar av studier, analyser och
tester i samrdd med minniskor som jag beundrar och
anser har kommit langt i sina liv. Anledningen till att
det blev just elva stycken dr for att vi alla gir igen-
om olika stadier och olika morgonritualer passar olika
delar av vara liv. Vi pratade tidigare i boken om livets
sisonger och dven om det ir viktigt att ta tag i sitt
liv och vara stark dr det lika viktigt ate vara kirleks-
full och 6m mot sig sjilv och sin kropp. Mitt mal ir
att du ska prova de olika morgnarna och se vad som
fungerar i ditt liv. Mdnga av ritualerna pAminner om
varandra. Strick pa dig och var stolt f6r nu dr det dags.
Kom ihdg att ha ett oppet sinne och prova de olika
rutinerna minst tio ginger (det behover inte vara i rad)
innan du sigar nigonting. Som jag nimnde tidigare tar
en ny vana enligt studier i genomsnitt 66 dagar
for att bli en rutin som du kan utféra med ldtt-
het. Mitt mil med den hir boken ir att du genom
att testa de olika morgonrutinerna ska studera och
analysera ditt eget liv for att sd smaningom hitta just
din alldeles egna och unika supermorgon.
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11 supermorgnar:

De 11 supermorgnarna dr uppdelade i tre olika
kategorier: Kom iging-morgnar, Skapar-morgnar och
Ma bra-morgnar. Och din egen supermorgon!

Kom igang-morgnar

Det hir 4r morgnar som ar utmirkea for dig i borjan
av din resa till att bli morgonpigg. De ir korta och inte
sirskilt svira. De passar ocksa bra de dagar du har ont
om tid men 4nda vill fi en bra start pd dagen.

* 15-minutersmorgon
* 30-minutersmorgon

* Vakna-pa-fel-sida-morgon

Skapar-morgnar

Dessa morgnar ir for dig som vill leva ut din fulla po-
tential i livet. De kommer hjilpa dig att fi en utmirke
start pd dagen och att verkligen komma nirmare dina
drommar och mal. De dr utmanande men resultaten i
ditt liv kommer att visa sig.

* Krigarmorgon

* Fokusmorgon
* Vinnarmorgon

Ma bra-morgnar

Livet handlar inte bara om prestation, utan dven om
att ta hand om och vara snill mot sin kropp. Dessa
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morgnar kommer att ge dig aterhimtning och lira dig
att leva i just denna stund.

* Avslappningsmorgon
* Hilsomorgon
Mindfulnessmorgon
* Helgmorgon

Din egen supermorgon

Detta dr din alldeles egna supermorgon som du sjilv
kommer att utveckla si smaningom. Men ingen stress.
Kinn lugnet. Du kommer dit tids nog.

I morgon bitti sitter vi iging. Ar du redo?

Niégra sista tips infér morgondagen som kommer
att gora dig lite extra morgonpigg:

* Taen dusch innan du gir till sings — det kommer att
gora att du kinner dig ren och frisch.

* Ligg digigod tid sd att du fir en god natts somn — du
kinner din kropp bist men jag rekommenderar att du
sover nagonstans mellan 6-8 timmar.

* Still klockan lite tidigare 4n du behéver. Min rekom-
mendation ir klockan 6-7 pd morgonen eller cirka tvi
timmar innan du behover vara pa jobbet.

Och en liten sak till, i morgonrutinerna som foljer beskri-
ver jag hur lang tid du ska gora varje sak. Det dr ingen
regel utan mer ett rikemérke. Du behéver inte sitta en tim-
er och kinna tidspress. Bli inte en slav under klockan, for
det innebir stress. Folj rutinerna men lyssna pd din kropp
och knopp, for bara du vet vad som ér bist for just dig.
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DEL III

De hemliga raden
som forandrat mitt liv

4







Gratulerar, du har kommit hela vigen till tredje delen
av den hir boken. Jag ir glad och stolt 6ver att du natt
sd hir langt, det visar att du har karakeir och verkligen
vill ha ett bra liv, men ocksa att du ir villig att gora

jobbet for att fa det.

[ gir tog jag en ledig dag frin mitt skrivande och sig
over vad jag hade skrivit hittills i den hir boken. Jag
funderade noga och linge pa vad som saknades for att
det hir ska bli den bista boken du nigonsin list och
den bista boken jag nagonsin skrivit. Vad jag kom fram
till kommer du att uppleva pd de resterande sidorna.
Njut ordentligt nu. Sjilv sitter jag hir pa mitt favorit-
kafé i Marina Del Rey i Kalifornien. Klockan ir halv
sju pd morgonen, det ir fredag och jag njuter av en
god kopp kaffe samtidigt som jag skriver till dig. Ett
par morgonpigga surfare strosar forbi, nigra andra ir
pa vég till sin morgonyoga och nigon rastar sin hund.

Men nog om det, nu kor vi. I del 3 av den hir boken
kommer jag att dela med mig av de specifika morgon-
rutinerna hos nigra av de jag triffat. Du ir sikert ny-
fiken pa vad ndgra av de bista bade i Sverige och 6vriga
virlden har f6r morgonritualer. Jag har valt ut tio per-
soner som i mina dgon star ut lite extra. Vill du héra de
resterande morgonrutinerna finns de att lyssna pa The
I Love Success Podcast.
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Utover dessa morgonrutiner kommer jag ocksa att dela
med mig av ndgra rdd och verktyg som jag lirt mig frin
alla dessa fantastiska individer. Det 4r hemligheter som
jag aldrig tidigare delat med mig av, manga ginger har
dessa insikter kommit nir vi fortsatt att prata efter att
mikrofonerna stingts av. Jag dr tacksam att mina gister
har delat med sig si 6ppet och djupt och jag vill ver-
kligen lita dig ta del av det. For vad dr kunskap om du
inte delar med dig av den?

Det ir ofta enkla rad (varfor komplicera saker och
ting?), men de har férindrat mitt liv. Du har chansen
att ldra av de bista frin bekvimligheten i ditt eget
hem. Visst ar det hirligt? Vi ska strax sitta igdng men
lat oss borja med nagra citat om morgnar:

"Upp med dig ur singen och var tacksam.”
/ Yaeno White, Overlevare frin 11 september

"Nar jag birjade forindra mitt liv och ta kontroll dver
det si har jag lyckats gora mitt livs bista affarer.”

/ David Bradley, Siljexpert och forfattare

"Det fanns stunder i mitt liv nér jag inte trinade och
dd var jag littirriterad och hade mycket mindre energi.”

/ Ulrika Akander, ljudliggare och medlem av

Oscarskommittén
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"Morgnar har gjort en stor skillnad i mitt liv.”
/ Tom Clary, fastighetsmiklare och podcaster

"Morgnar dr viktiga for de sitter tonen for dagen.

Diligt humor = dilig dag.”
/ Cheryl Sutherland, grundare av PleaseNotes
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En Navy Seal-befdlhavares
morgonritual — Mark Divine

TACKSAMHET

NAVY SEAL
MORGON

RORELSE
NALLVA

LADANDNING

"Morgnar Gr ofattbart viktiga (det dr kvillar ocksd).
Behandla varje dag som en livstid. Du vet inte om du fir
en ny chans.”

Mark Divine var en Navy Seal i 20 ar och pensione-
rade sig som befilhavare. Han ir svartbiltare i karate
och har trinat yoga i mer 4n 15 ar. Dessutom har han

skrivit boken 7he Way of the SEAL, som legat pd New

York Times bastsiljarlista.
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Morgonritualer:

Vaknar: 6-6.30 (brukade ga upp klockan 5 tidigare)

Tacksamhet
Positiva tankar s& snart du 6ppnar dina 6gon. Tank pa
allt du 4r tacksam over i ditt liv.

Toaletten + vatten
Gar pd toaletten. Dricker ett glas vatten och reflekterar
over min hilsa och hilsotillstindet pd den hir planeten.

Ladandning
* Sitt bekvimt med rak rygg.
* Andas langsamt och kontrollerat
* Andas in genom nisan pa 5 rikningar.

* Hall andan i 5 rikningar. Andas ut genom
nisan pa 5 rikningar. Tid: 5-20 minuter (borja
med 5 minuter och arbeta dig uppit).

I slutet av meditationen visualiserar jag min dag och
“vinner” di i alla situationer. Sedan gir jag igenom min
vision och vad jag vill dstadkomma de nirmaste 20-30
aren. Samtidigt fokuserar jag pa att se varje dag som
en livstid och lever som om denna dag vore ett helt liv.
Avslutningsvis gir jag igenom mitt ezhos det vill siga
varfor jag dr pa den hir planeten. Se till att alltid veta
ditt varfor i livet.

Rorelse
Yoga eller qigong i 10-15 minuter. Jag gor de antingen
fore eller efter lite tuffare trining.

Jag bérjar jobba efter klockan 10 pad morgonen
forutom de perioder nir jag skriver.
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Hemlighet #1 — Skriv ner dina mal

Om du har list ndgra av mina tidigare bocker vet du
redan nu vikten av att skriva ner dina mal. Aven om
jag sedan linge vetat att det 4r viktigt att skriva ner
sina mal si har jag under det senaste aret verkligen
fatt det bekriftat. Nistan alla jag triffat jobbar med
att skriva ner sina mal. Det har ofta kommit fram mot
slutet av de konversationer vi haft just eftersom det ir
sa sjilvklart for dessa framgingsrika minniskor att de
manga ganger glommer att beritta om det.

Varfor dr det da sd himla viktig att skriva ner sina mal?
Ricker det inte med att ha dem i huvuder?

Det hinder nagot magiskt nir du skriver ner det du
vill &stadkomma. Mdnga av oss méinniskor dr duktiga
pa att lura oss sjilva och omgivningen att vi ska gora
saker men sen hinder det aldrig. Oftast har det inte
att gora med att vi dr lata eller inte har kapaciteten
att stadkomma nagot, utan i stillet blir vi upptagna
med alla vira vardagssysslor och nir vi vil ska borja
jobba pa vara drdmmar och mal har det blivit kvall
och vi ar helt slut och siger: “Jag borjar i morgon.”

Men nir vi tar fram papper och penna och fakeiske
skriver ner vad vi vill 4stadkomma hinder nigon-
ting. Det dr som att skriva ett avtal med dig sjilv.
Ingen vill ljuga f6r sig sjilv och bara det faktum att
du bérjar skriva ner dina mal kommer att gora en
stor skillnad i ditt liv. Ibland kanske du tror att alla
de minniskor jag skriver om 4r superminniskor och
inte ar som du. Du kanske ser dig omkring pé jobbet
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eller i din nirhet och observerar de som kommit lin-
gre dn du i sitt liv och i sina karridrer och tinker att
du omaojligt kan vara en av dem. Men dir har du fel,
oavsett vem du ir i dag och var du 4n befinner dig
i ditt liv sé kan du g framét och bli bittre. Jag kan
inte lova dig exakt hur langt du kan komma, men
jag kan garantera dig att du kan utvecklas och bli
bittre, att du kan bli lycklig och leva ett battre liv pa
alla plan. Det forsta steget 4r att borja skriva ner dina
mal, f6r om du inte har nigra mal i livet, varfor liser
du ens den hir boken? Varfor gé upp tidigare om du
inte vill gora ndgonting av ditt liv?

Ledsen att behova vara sa hard, men jag vill inte
att du ska vara en minniska som alltid gor det minsta
mojliga och inte har nagra ambitioner. Jag vill att du
ska ha driv i ditt liv oavsett om det handlar om att
vara den bista mamman till att skriva en bok eller fa
ditt foretag att vixa.

Det finns flera olika sitt att skriva ner sina mal och
ingenting dr mer ritt eller fel, det viktiga dr att du far
ner dina tankar pd papper och bérjar fundera over
vad du behover gora dagligen och veckovis for att ta
dig ndrmare slutmalet. Vill du lira dig mer om mal
foreslar jag att du ldser Méalboken, en bok som jag till
100 procent tillignat mélsdttningar.

For ett litet tag sedan triffade jag en tvifaldigt Emmy-
nominerad producent vid namn Riaz Patel som jobbar
med mal pa ett vildigt bra sitt. Varje ar pd sin fodelse-
dag gar han helt ensam med sitt anteckningsblock och
sdtter sig nagonstans dir han kan vara ostord i nigra
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timmar. Han skriver ner alla sina mal som han vill up-
pna. Nista ar pa sin fodelsedag gor han samma sak.
Han bockar av de mal han uppnitt, behaller de han
fortfarande jobbar pd och ligger till nya. Det har han
nu gjort i minga, minga ar, langt fore han blev en
framgangsrik producent. Jag jobbar med mal pa sam-
ma sitt, men i stillet f6r pi min fodelsedag gor jag det
i borjan pa dret. Men du behéver inte vinta pd din
fodelsedag eller ett nytt ar, du kan faktiskt gora det nu

direkt.

Tank sa hir: Der baista tillfiller atr plantera ett trid var
for 20 dr sedan, det ndist bista tillfillet ir nu.

Ovning 1: Skriv ner dina mél

Sitt dig bekvimt pd en plats du trivs pa och skriv ner
dina mal.
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”Morgonstund har guld i mund” — ett valkant talesitt som du formod-
ligen rynkat pd ndsan at nir viackarklockan skrillt och singviarmen
lockat. Men gamla ordsprak har oftast ritt! Genom att stiga upp lite
tidigare pa morgonen far du ut mycket mer av din dag, och i langden ett
battre, lyckligare och mer tillfredsstallande liv.

I den hdr boken méter Peter Jumrukovski ett hundratal framgangsrika
minniskor inom olika omrdden. Alltifrdn varldsmastare till beromda
affarsman och Hollywoodkandisar. Och alla har de en sak gemensamt:
de har valt att starta sin dag tidigt, pa ett sitt som passar just dem.

Boken ir fylld av inspirerande tips och idéer om hur dven du kan ta
tillvara den dar harliga extratiden pa morgonen och starta dagen pa ett
positivt satt. Borja med att ta rygg pa de som redan har ett vinnande
koncept och hitta din egen vinnarmorgon pa vagen!

”Detta dr ingen bok, det dr en skattkarta till en nedgrdvd kista
och ndr du oppnar den genom att ta action kommer du nd dina
drommars mdl.”

— Magnus Helgesson, grundare av restaurangkedjan Harrys

PETER JUMRUKOVSKI har vigt sitt liv at att
studera framgang och dela med sig av det han lart

T =2 sig till omvirlden. Hans stora, feta och laskiga
2 &) mal dr att hjalpa 10 miljoner méanniskor pa 10 ar
& wd att vaga ga efter just sina drommar. Det gor han
§ genom att foreldsa, skriva och intervjua sa manga

\ av de mest framgdngsrika manniskorna i virlden
han bara kan.

Genom att anvinda sig av verktygen Peter tagit
till sig under aren har han lyckats vinna ett VM-brons (Shotokan) och étta
SM-guld i karate, skrivit fyra bocker, startat en podcast, rest over hela
varlden och blivit en av landets basta siljare. Nar du laser detta sitter han
troligtvis ndgonstans i varlden och diskuterar framgdngsfaktorer 6ga mot
oga med en virldsmastare, miljardar eller astronaut.
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