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Innledning

			Er du redd for å bli gammel? 

			Å bli «gammel» er ikke hva det en gang var. Da jeg ble født, levde norske menn i snitt knapt 67 år. Nå runder norske menn snart 80 år i gjennomsnittlig levealder. Samtidig merker jeg en holdningsendring: Da jeg var ung lege, var aldring noe uunngåelig. Mine pasienter forventet å bli eldre og skrøpelige. Nå spør jeg mine pasienter og kursdeltakere om det er greit å bli gammel og havne på sykehjem. Svaret er stort sett: Ikke f...! Min interesse for aldring og helse har tiltatt gjennom mitt doktorgradsarbeid med musikkbasert miljøbehandling i eldreomsorgen. Gjennom tolv år undersøkte jeg personer med demens. Jeg fant gode oppskrifter på hvordan du kan få demens – eller forebygge demens, som du vil høre mer om i denne boka. Forskningsarbeidet førte til at jeg ble stadig mer engasjert i hvordan vi kan forebygge aldring med enkle tiltak.

			Jeg har møtt mennesker som sprenger prognosene. De holder seg aktive og vitale langt opp i årene – jeg kaller dem «funksjonelt friske». De aksepterer det å bli eldre og tar småplager og ytre aldringstegn på strak arm. Men de lever et aktivt liv, til rikdom for seg selv og omgivelsene. De føler seg ikke gamle. Når jeg intervjuer og observerer dem, finner jeg noen fellesnevnere. I faglitteraturen ser jeg forskningsresultater som bekrefter og utdyper det jeg selv har funnet. Trådene har kommet sammen til et stadig tydeligere bilde, som jeg er stolt over å kunne presentere for første gang i denne boka.

			Hvem kan ha nytte av Ungdomskilden? Denne boka er ikke spesielt rettet mot eldre og syke. Jeg håper at alle som er interessert i helse kan finne innsikt og verktøy til å forebygge aldringens plager i denne boka. Til deg som ennå er ung og frisk: Det skrives mye om hvor gamle vi som lever nå, kommer til å bli. Da jazzpianisten Eubie Blake (1887–1983) ble intervjuet rett før sin 96-årsdag, sa han:1 «Hvis jeg hadde visst at jeg skulle leve så lenge, ville jeg ha tatt bedre vare på meg selv.» 

			Jeg har ofte tenkt på ordene hans. Med alderen vil våre tidligere helsevaner ubønnhørlig gjøre seg gjeldende. To konklusjoner er naturlige:

			
					Uansett hva du bestemmer deg for å gjøre: Start i dag! Jo før du møter eldrebølgen, desto bedre.

					Det er aldri for sent. Jeg har sett mennesker snu aldersplager langt opp i årene. Det er ikke riktig at eldre har dårlige muligheter til å endre sin helseprofil. Snarere er vi vanedyr og trenger drahjelp. Jeg håper denne boka kan bli en inspirasjon.

			

			Ut fra et materiale på flere hundre personer presenterer jeg konklusjonen i denne boka: Ungdomskilden ligger ikke i et fjernt land eller i en magisk trylledrikk. Ungdomskilden ligger i deg selv, i enkle valg, verdier og helse­vaner. Ungdomskilden ligger i relasjoner, i disiplin, kjærlighet og medfølelse. Noen av poengene og konklusjonene er velkjente, andre vil overraske og kanskje provosere. 

			Eldrebølgen er ingen myte. Mange mener at den vil knekke helsevesenet og samfunnet. Hvis flest mulig finner sin ungdomskilde og får utfolde seg helt fram til det er på tide å legge inn årene, vil eldrebølgen berike samfunnet. Jeg vil vise deg hvordan du kan forebygge alderdommens plager med enkle tiltak. Denne boka lover deg ikke å bli tolv år yngre på tolv uker. Men den vil vise deg hemmeligheten ved å være tidløs. Bli med på en reise i aldringens muligheter!

			«Christian-koden»

			«Hva skjer? Fortell meg hva du har lært siden sist!» Christian sitter foran meg i en ruvende kontorstol, som nærmest sluker den lille skikkelsen. Kroppen er lett fram­overlent, ansiktet ivrig, smilerynkene danner et nettverk rundt klare, blå øyne. Vi sitter på kontoret hans i et større kontorbygg i Bergen, hos GC Rieber, firmaet han har ledet i en årrekke. Like før samtalen har vi sprunget opp trappene sammen, ivrige etter å utnytte de korte stundene vi har sammen. Christian har ingen tid å miste. 

			«Hver dag er viktig. Hvert øyeblikk teller for meg nå», sier han. 

			Christian er ikke den eneste jeg kjenner som er i full vigør langt opp i årene. Men han skiller seg ut ved å ha et driv og et engasjement som vi vanligvis bare finner hos ungdommer – hans energinivå bryter med stereotypien av pensjonister. Og forresten, pensjonist er han ikke: Selv om Christian har gitt fra seg roret i firmaet, følger han med i kulissene. Nå vier han sin tid til prosjekter som kan forbedre lokalsamfunnet og storsamfunnet. 

			«Jeg har brukt femti år på å tjene penger. Nå får jeg bruke den tiden jeg har igjen til å gi noe videre.» 

			Den lille, hvithårete mannen som sitter og rister av liv og vitalitet, har rundet nitti år. I alle dager, hvordan er det mulig? Hva er «Christian-koden»?

			I naturkulturer snakker man om de vise eldre (the elders), de som bærer slektens viten videre til nye slektsledd, slik at kulturen kan leve videre. De vise eldre har vidsynet som gjør at de kan lære stammen de store linjene.

			«Christian-koden» er knyttet til balansen mellom å ta vare på seg selv og samtidig ikke være fokusert på seg selv. Christian er passe opptatt av helse. Han har i rundt femti år startet hver eneste dag, uansett hvor mye han har hatt å gjøre, med sine selvkomponerte øvelser. Han sykler i senga før han står opp, tar noen dype åndedrag, strekker seg og tøyer, står på ett bein og sørger for at kroppen blir bøyd i alle retninger. Et av prinsippene hans er at han aldri bruker heis med mindre han er særlig tungt lastet. Som ekte bergensk forretningsmann sier han spøkefullt: «Jeg kan ikke gå glipp av så mye gratis mosjon!»

			Christian holder seg i bevegelse, uten å stresse. Hver onsdag er hans «hviledag». Han har satt seg fore å forskjønne naturområdet på Smørås utenfor Bergen. Der har han satt opp skulpturer og hvilesteder. Selv bidrar han med vedhogst for å holde naturen ved like. 

			Christian har verdier som ble forankret i ham allerede i barndommen, da han gikk turer med bestefaren. 

			«Disse turene har formet meg», sier han. «Jeg skjønte at det lå leveregler langt tilbake i slekten min som det var verdt å ta vare på. Jeg så at vi bare er del av en kjede og at jeg har mitt eget liv til låns.» 

			Jeg har truffet to av barnebarna hans. Hengivenheten i stemmen og øynene når de omtaler turene med ham og den rollen han spiller i livet deres, berører meg. Christian lever slik han lærer. Det han selv fikk, gir han videre.

			I vår tid kan vi si at Christian og andre aktive eldre har funnet ungdomskilden. Jeg snakket med en kar forleden, som var stolt over at han midt i 40-årene hadde begynt å trene seg opp på ski, og hadde deltatt i Birken. Han skrøt av sine gode resultater, men sa: «Jeg må innrømme at det var litt demoraliserende å bli passert av 80–90-åringer i spenstig diagonalgang, som smilte og vinket idet de føk forbi meg.»

			OK, jeg vet det: Verken Christian eller 80–90-åringene som går Birken, er representative. De fleste av dem har særlige ressurser – de kommer ofte fra samfunnets øvre lag og har hatt alle odds på sin side. Likevel er det noe vi kan lære av deres valg og erfaringer – til inspirasjon. De 80–90-åringene jeg har intervjuet som fører en aktiv livsstil og føler seg friske, ser ut til å ha noen fellestrekk, uansett bakgrunn og ståsted. Gjennom intervjuene mine med dem har jeg funnet fram til noen av disse hemmelighetene, som du skal få del i utover i boka. Til slutt har jeg samlet noen utvalgte praktiske øvelser i et vedlegg. 

			Du kan trene opp de ferdighetene og egenskapene som gjør kroppen din og sinnet ditt best mulig rustet til å møte det som skjer etter hvert som årene går. Aldring kan nemlig bremses, på alle nivåer.


			DEL 1
HVA SIER VITENSKAPEN?


			

			Vi lever lenger! Men bedre?

			Jeg har hatt rikelig anledning til å sammenligne Christian med andre eldre. Fra nittitallet og fram til i dag har jeg ledet prosjekter på over femti sykehjem, der målet har vært å bedre livskvaliteten for eldre med demens ved systematisk bruk av sang, dans og musikk. I doktorgradsarbeidet alene undersøkte jeg og fulgte opp 603 personer med demens ved 14 institusjoner i flere ulike landsdeler. I tillegg til å utforske musikk­basert miljøbehandling brukte jeg hundrevis av timer på å utforske de onde sirklene som bidrar til forfall. Prosjektene har i alle fall kurert meg for trangen til å gi flest mulig år til livet for enhver pris. Jeg har møtt sykehjemsbeboere som har sittet 15 år sammen­sunket i stoler eller rullestoler. Ingen kommer og besøker dem. De blir matet slik at det fysiske livet klarer å gå videre. Forfallet skjer langsomt, slik at livet på jorda blir forlenget med ett år, ti år eller hvor lenge det enn går før personen en dag er borte. Derfor er «liv til årene» for meg mer ønskelig enn det å forlenge livet for enhver pris. Jeg tror ikke jeg er den eneste som føler det slik.

			Samtidig er vi midt i en historisk utvikling. En godt utført studie av eldre hevder at halvparten av alle mennesker som har nådd 85 år på jorda fra bronsealderen og fram til i dag, er i live på jorda i dette øyeblikket! Snittlevealderen for norske menn har økt med over tolv år i etterkrigstiden, mer enn den samlede økningen gjennom hundre år før det. Forskere har vist at levealderen over hele kloden det siste århundret har hatt en dramatisk utvikling. Da det 20. århundre startet, var snittlevealderen i verden rundt 30 år, en økning på drøyt fem år fra snittlevealderen for 2000 år siden. Rundt år 1980 var den blitt over 60 år! Det er ikke bare i lille Norge at det å bli over 90 år begynner å bli normalt. Til og med i enkelte utviklingsland er forventet levealder nå nær 80 år. Land med rimelig stabilt styre, som ikke er hemmet av borgerkrig eller epidemier, har en lignende økning i levealder som i Norge. Eldrebølgen er derfor ikke en myte. Den er over oss. 

			Hva er årsakene til at vi blir eldre? 

			De viktigste årsakene til økningen i levealder har i og for seg lite med individuelle helsevalg å gjøre. Noen sentrale punkter:

			
					Hygiene. Gode sanitærforhold og informasjon om betydningen av håndvask har vist seg å kunne gi en gevinst på flere tiår i levealder, sammenlignet med samfunn der sanitære forhold er mer primitive. 

					Vann. Rikelig tilgang på godt vaskevann og drikkevann, med rensesystemer og kontroll av bakterievekst, kan bli en av de viktigste faktorene for levealder i framtiden.

					Medisinsk behandling. Det er en rimelig direkte sammenheng mellom medisinske tilbud og levealder. Det er likevel ikke sikkert at den viktigste årsaken til denne sammenhengen først og fremst skyldes behandlingstilbudene. Land som gir befolkningen godt utbygde helsetilbud, skårer nemlig høyt også på andre variabler som påvirker helse og livslengde. Men det er åpenbart at tilgang på dokumentert behandling av barnesykdommer, infeksjoner, kreft og hjerte-/lungesykdom gir gevinst når det kommer til helse og livslengde.

					Helseopplysning. Informasjon om helseskadelige vaner som røyking, og tilgang på viten om riktig kosthold, trening og personlig utvikling, gir mennesker bedre muligheter til å ta gode helsevalg.

					Barnedødelighet. Barn og unge som vokser opp i dag, er mer beskyttet mot sykdom og død enn noen barn tidligere i historien. Sykdom og død har forskjøvet seg fra det brå til det langsomme, fra barn og unge til eldre. 

					Beskyttede levevilkår. Et moderne rettssystem gjør at vi er skjermet mot brå og voldelig død, i mye større grad enn noe samfunn har vært før oss.

			

			Den populærvitenskapelige forfatteren Jared Diamond har i mange år pendlet mellom Papua Ny-Guinea og California. Han elsker begge kulturene, hver på sin måte, og setter stor pris på det naturnære livet til folkene på Ny-Guinea. De slipper å sitte i trafikkork på motorveien utenfor Los Angeles. Likevel er snittlevealderen flere tiår kortere. Hovedsakelig skyldes denne forskjellen i levealder, slik Diamond ser det, forskjellen i naturlige fiender. Beboerne på Papua Ny-Guinea dør hovedsakelig av angrep fra rovdyr, giftige slanger eller insekter som bærer dødbringende smitte. 

			Diamond kan også lene seg til statistikker som bekrefter inntrykket hans av farene ved å leve i stammer: Stammelivet er bygd opp territorialt. I Norge kan vi ha nabokrangler, men de er sjelden dødbringende. På Papua Ny-Guinea blir Diamond husjet vekk med forskrekkede miner når han skal til å slå leir. Det han ikke vet, er at han da har forvillet seg over et usynlig skille mellom to stammer. Hvis nabostammen kommer over ham, kan det medføre den visse død. I California vil man kun være utsatt for noen av de samme leve- og dødsvilkårene dersom man er gjengmedlem i gettoområdene i Los Angeles. Noen av de samme lovmessighetene regjerer der – snittlevealderen i gettoene ligger nokså nær snittlevealderen i stammesamfunnene på Papua Ny-Guinea. 

			Den viktigste årsaken til den økte levealderen de siste 100 årene er kanskje at vi har blitt mer beskyttet mot elementene og mot naturlige fiender. Selv fikk jeg en liten smak av hvor prisgitt naturens krefter mine forfedre var, da jeg var i tiårsalderen. Sammen med familien var jeg hos mine besteforeldre på Haramsøya. Jeg var med farfar, onkel Alf og søskenbarn Helge ut i åpen båt på Haramsfjorden. Det var en fredelig dag med fint vær, og vi rodde ut fra land på en blikkstille fjord. Fisket var bra, og vi var i ferd med å tenke på hjemturen da det plutselig blåste opp, ut av ingenting. Skyene dannet seg tette og mørke i løpet av minutter, og før vi visste ordet av det, var elementene i kaos. Klarværet med sol var erstattet av piskende regn som lå i horisontalen. Vindstyrken vekslet mellom kuling og orkan. Det blikkstille vannet var pisket opp til bølger langt høyere enn båten vår, og vi ble kastet hit og dit. Heldigvis var vi nær nok land til at vi fant en glipe i bølgene, slik at vi kunne ro oss inn i smulere farvann. Disse minnene viser meg hvor kort vei det er mellom liv og død når mennesket lever midt i elementene, utsatt for naturens krefter. På Vestlandet har de et eget verb, å bliva, som ikke betyr «å bli», men som betegner de som bleiv på havet. I enhver familie, i enhver generasjon, var det minst én som ble tatt av bølgene, i situasjoner der de hadde kommet hakket lenger ut på havet enn det vi var. I vårt samfunn er vi skjermet mot det uventede på en måte svært få har vært helt siden vår art oppsto.

			Hvor lenge vil vi leve?

			Hvor gamle kommer vi til å bli? Hvor gamle kan vi bli? For den del: Hvor gamle er det ønskelig at vi blir? I Det gamle testamente i Bibelen står det om Metusalem som ble over 900 år – 969 år, for å være nøyaktig. Noah skal ha vært 600 år da syndfloden inntraff.2 I østlige tradisjoner berettes det om åndelige mestere i Himalaya som har funnet hemmeligheten til evig ungdom og fornyer kroppen sin på cellenivå med åndskraft. Flere hevder å ha truffet disse.3 Men fra et vitenskapelig ståsted er det ikke mulig å bekrefte slike fortellinger. 

			I vår tid har vi fra 1800-tallet av fått eksakte fødselsangivelser i de vestlige og etter hvert også de fleste andre land. Den høyeste dokumenterte levealderen er Jeanne Calment (1875–1997) i Frankrike, som altså ble 122 år. Alt tyder på at hun var et helt ordinært menneske. Hadde hun tatt et spesielt kosttilskudd, kunne noen gjort store penger på det, men det gjorde hun tydeligvis ikke. Hennes viktigste helseråd var å få i seg nok olivenolje (Jeanne brukte store mengder både innvortes og som hudpleie), portvin og sjokolade hver dag. Ikke trente hun, men hun begynte med fekting da hun var 85 og syklet da hun var 100. Jeanne røykte hele livet, men sluttet som 117-åring. Dette så ikke ut til å ha hjulpet henne, da helsen hennes gikk raskt nedover fra denne alderen. En av grunnene til at hun til slutt havnet på sykehjem, få år før hun døde, var sviktende knær, noe som gjorde det vanskelig for henne å gå i trappene opp til leiligheten sin. Lær av Jeanne: Ta vare på knærne dine! Variert bevegelse som gir svikt i knærne hjelper. Det er imidlertid mer tvilsomt om røyking til du er 117 år, olivenolje, portvin og sjokolade vil gi deg 122 sunne og glade år, uansett hvor harmonisk du lever. 

			Jeanne Calments hemmelighet var kanskje at hun hadde en rik mann som gjorde at hun slapp å bekymre seg for økonomien. Hun dyrket sunne hobbyer som tennis og hagearbeid. Jeanne var en livsnyter og sa en gang: «Jeg har kun én rynke, og den sitter jeg på.» Da hun ble bedt om å fortelle hemmeligheten bak sitt lange liv, sa hun: «Se på navnet mitt: Calment. Je suis calme.» Jeg er rolig. Hun lot seg ikke affisere av noe. 

			Ingen av dem som har blitt oppsiktsvekkende gamle har satt inn spesielle tiltak. Ingen av dem har gitt betydelige bidrag til menneskeheten, utover det å bli ekstremt gamle. De eldste har ulike hemmeligheter og råd når det gjelder kosthold. Enkelte anbefaler yoghurt – eller noe annet. Noen foreskriver totalavhold – eller en daglig dram. Den eneste faktoren jeg har funnet som forener de ekstremt gamle, er sinnsro. De takler livets stressorer godt, både på kort og lang sikt. Dette skal jeg komme tilbake til.

			Evig liv?

			Viser det faktum at ingen gjennom de siste 100 år har vært i nærheten av Calments rekord, at vi her står ved en øvre grense for levealder? Herom strides de lærde, men noen fakta taler: Den dramatiske stigningen i levealder kan vi følge hos alle grupper fra 50–60 år og oppover. Vi har en mangedobling av mennesker som blir 60, 70, 80, 90 og 100, men der begynner det å stoppe opp. Vi har ikke en tilsvarende økning av 105-åringer og ingen økning i dem som når 110 år og over. 

			En gruppe forskere mener at disse tallene peker på en reell grense.4 De mener at vi har vært i en unik historisk situasjon de siste tiårene. Etter hvert som jordas befolkning øker, vil det bli trangere om ressursene, det vil bli knapphet på rent drikkevann og på mat av høy kvalitet. Menneskene vil bo tettere. I sin tur vil det føre til flere kriger om knapphetsgodene og dermed et større antall brå dødsfall. En mer utrygg situasjon vil kunne redusere levealderen. 

			En annen gruppe forskere står steilt imot slike framtidsscenarioer. Den eksentriske engelskmannen Aubrey de Gray er en profilert talsmann for evig liv-gruppen. De ser ingen grunn til at ikke moderne vitenskap kan lykkes i å forlenge livet nærmest i det uendelige, og mener at det å sette et tak er absurd. I vestlige land har denne retningen blant annet blitt uttrykt som transhumanisme – bruken av genmodifikasjon og annen teknologi for å utvide menneskets muligheter. De nøkterne forskerne hevder at det vil komme en biologisk grense, omtrent slik den legendariske skøyteløperen Hjallis uttrykte det da han ble spurt om hvor raskt det gikk an å løpe 10 000 meter på skøyter: «Æ trur itj at nån vil klar’ å gå på null blank.» 

			Hvor den biologiske grensen for rekorder på 10000 meter skøyter går, vet vi ikke per i dag, like lite som vi vet hvor mange leveår som kan være en grense. Men Aubrey de Gray-leiren mener denne sammenligningen halter. I tid og rom er det en grense for det som er fysisk mulig når det gjelder idrettsprestasjoner. En tilsvarende absolutt grense finnes ikke i menneskekroppen. Vitenskapen vil finne aldringens markører og oppheve dem.5 Denne ekstreme anti-aging-leiren arrangerer konferanser med tusenvis av deltakere. Som du sikkert aner, flommer disse konferansene over av fagre taler om evig ungdom og stands med et vell av mirakelkurer for tante Gry som vil bli ung igjen.

			Hittil er det uvisst hvilken av disse to leirene som ligger nærmest sannheten. Det vi imidlertid kan konstatere, er at det i alle fall er en realistisk mulighet i tiden som kommer å gi liv til årene til en stor gruppe eldre i Norge og andre land. Den viten og de verktøy jeg vil presentere her, er like aktuelle for 20-åringer som for 80-åringer, og har store konsekvenser for samfunnet. Kan vi redusere forekomsten av demens og metabolsk syndrom (overvekt, høyt blodtrykk, stigende kolesterol og blodsukker/aldersdiabetes), vil vi løse mye av ressurskrisen i helsevesenet over hele verden. 

			Samtidig er jeg ikke sikker på om jeg ønsker at evig liv-leiren skal ha rett. Jordas befolkning har økt dramatisk i min levetid, og vi står foran en mulig alles krig mot alle om knappe ressurser. Hvis vi da skal ha en situasjon der halve befolkningen lever i flere hundre år, der de hever alderspensjon, bor og spiser og tar av jordas ressurser på hundre små måter, kan menneskeheten være på vei mot selvdestruksjon. En nær framtid med 50 000 friske norske 120-åringer som sitter i Syden og nipper til drinker, er et lite skrekkscenario, sett ut fra et samfunnsøkonomisk perspektiv. Men jeg tror at vi skal være opptatt av det gode friske livet, der vi kan få fortsette å bidra, uansett om vi pådrar oss svakheter og skavanker.

			Ungdomskilden er funnet!

			Mennesker har lett etter ungdomskilden siden tidenes morgen. Vitenskapen har nå begynt å love oss mange ekstra friske år, gjennom vidundermedisiner som DHEA, veksthormon, metformin og rapamycin. Forskningen på slike stoffer ligger utenfor denne bokas rammer. Faktisk ville en grundig gjennomgang av alt som skjer på denne fronten kreve en egen bok. Jeg vil ta fram litt om stoffer i vanlig mat som kan bremse aldring, men du vil ikke finne et vidunderstoff som kan snu aldringsprosessen i denne boka. Min ungdomskilde er knyttet til valg, vaner, relasjoner og levd liv. De rimelig objektive forskerne og forfatterne jeg har kommet over, konkluderer med at vi skal ha nøkterne forhåpninger til «evig liv i pilleform».6

			Samtidig er det rart å tenke på at ungdomskilden på mange måter likevel er et faktum for Christian, meg og de fleste som leser denne boka – i alle fall så lenge vi ikke er opptatt av ungdommens ytre uttrykk. Det er en grunnleggende forskjell på det å være i 60-årene nå og slik det var da jeg vokste opp. Jeg er raskt på vei mot den alderen da norske menn i snitt døde da jeg ble født. Nå er aldring og død på mange måter fjernt for meg, selv om det er blant mine faglige spesialiteter. Årene har gitt meg godt markerte rynker i ansiktet, noe som nok er en blanding av gener, hardt arbeid og timer og uker i solsteiken uten beskyttelse, før ultrafiolette stråler var oppfunnet. Livet setter sine spor. Men ingenting hindrer meg i det daglige. Jeg tar ingen medisiner, har større arbeidskapasitet enn da jeg var i 20-årene, springer fortere og løfter tyngre enn det jeg gjorde for 20–30 år siden. Slik sett er jeg – og kanskje du som leser dette – en del av den nye bølgen godt voksne som kan leve et friskt liv til langt opp i årene. Hva vet vi om forutsetningene for å leve lenge og godt? Skal vi svare på dette, får vi nok mer viten ut av store befolkningsstudier enn av å se på enkelttilfeller som Christian eller Jeanne Calment.

			Ti små morgenøvelser for å komme i gang med dagen (og forberede 100-årsdagen)

			
					Næringspust: Ta tre dype inn- og utpust. Dra inn surstoff, liv, glede – det du føler du trenger – på innpust. Tøm ut alt du vil legge fra deg før du går i gang med dagen, på utpust.

					Start med syklebevegelser i senga. Finn en god rytme for å komme i gang.

					Finn en tanke som setter grunntonen for dagen, og fyll deg med den. Jeg får det til!

					Dra deg ut av senga med myke tøyninger mens du står opp. Lær av katten!

					Stå bredbeint, med rak rygg. Bøy og vri kroppen ned mot venstre, mens du tar høyre arm og hånd ned på venstre ankel og fot på innpust. Beveg deg tilbake til utgangsstilling på utpust. Gjenta i motsatt retning.

					Hold håndflatene på knærne. Rotér knærne i store sirkler, først mot venstre, så mot høyre. 

					Fold hendene bak ryggen. Bøy hode og rygg så langt bakover som du klarer, mens du drar de foldede hendene lengst mulig bakover. Bøy deg nå framover og nedover, mens du drar de foldede hendene oppover så høyt du klarer. Gjenta flere ganger (se side 225).

					Stå avslappet med parallelle føtter og hengende armer. Vri og bøy deg ned mot venstre, som om du tar imot en imaginær ball. Vri hele kroppen oppover mot høyre mens du løfter ballen med armer og hender og ender så høyt opp og langt mot høyre som du klarer. Senk ballen helt ned mot bakken på høyre side, og gjenta i motsatt retning (se side 228).

					La armene henge. Hold hendene mot hverandre og løft dem opp i bue på innpust. Tilbake på utpust. Gjenta et par ganger. Å løfte armene over hodet øker både kjønnshormoner og lysthormoner, sies det.

					Uansett hvordan du føler deg: Godta tilstanden slik den er. Åpne sinnet, og finn gleden. La glede spre seg fra topp til tå, til alt du er.Mindre enn fem minutter – og du er klar for «din beste dag»!
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