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“Séddan bliver du et morgenmenneske
D. 23 maj, 2005 af Steve Pavlina

Det er godt at veere oppe for daggry, for sadanne vaner bidrager til sundhed, rigdom og visdom.
- Aristoteles

Er det at veere morgenmenneske, noget man er fodt med, eller er det noget, man udvikler sig til? I
mit tilfeelde var det helt sikkert noget, jeg udviklede mig til. I mine tidlige 20'ere gik jeg sjeldent 1
seng for midnat, og jeg sov nasten altid lenge. Hver dag kom jeg som regel forst i sving sidst pa
eftermiddagen.

Men efter et stykke tid kunne jeg ikke ignorere den hgje korrelation mellem success og det at sta
tidligt op, selv i mit eget liv. De sjeldne gange, hvor jeg stod tidligt op, lagde jeg meerke til, at min
produktivitet naesten altid var hgjere, ikke bare om morgenen, men gennem hele dagen. Og jeg
lagde ogsa marke til en betydelig folelse af velvere. Sa da jeg var den proaktive mélrettede person,
jeg var, besluttede jeg mig for at blive et vanemaessigt morgenmenneske. Jeg satte med det samme
mit vaekkeur til k1. 5...

... og den n@ste morgen stod jeg op lige for middag.
Hmmm...

Jeg provede igen mange flere gange, hver eneste gang uden at nd sarlig langt med det. Jeg gik ud
fra, jeg métte veere fodt uden morgenmenneskegenet. Nar mit vaekkeur gik 1 gang, var min forste
tanke altid at stoppe den forbandede larm og falde i sovn igen. Jeg havde denne vane i et antal ar,
men til sidst faldt jeg over noget sevnforskning, som gjorde mig opmarksom pa, at jeg handterede
problemet pd den forkerte méde. Da jeg begyndte at bruge de ideer, var jeg i stand til at blive
konsekvent morgenmenneske.

Det er svert at blive et morgenmenneske ved at bruge den forkerte strategi. Men med den rigtige
strategi, er det relativt let.

Den mest almindelige strategi er den her: Du gar ud fra, at hvis du skal sta tidligere op, s& mé du
hellere gi i seng tidligere. Sa du regner ud, hvor meget sevn du far nu, og sa bare rykker alting
nogle fa timer tilbage. Hvis du sover fra midnat til kl. 8 nu, kommer du frem til, du vil gé i seng kl.
22 og sta op kl. 6 1 stedet. Lyder meget fornuftigt, men det vil som regel sla fejl.

Det ser ud til, der er to hovedtankegange omkring sevnmenstre. En er, at du ber gé i seng og std op
pa de samme tider hver dag. Det svarer til at have et vaekkeur 1 begge ender — du prever at sove de
samme timer hver nat. Det er tilsyneladende praktisk, ndr du lever i et moderne samfund. Vi har
brug for forudsigelighed i vores planer. Og vi er nedt til at sikre tilstraekkelig hvile.

Den anden tankegang siger, du ber lytte til din krops behov, og gé i seng nar du er traet, og std op
nar du naturligt vagner op. Denne tilgang bunder i biologi. Vores kroppe ber vide, hvor meget hvile
vi har brug for, sa vi ber lytte til dem.
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Gennem forseag og efterfolgende fejlretning fandt jeg selv ud af, at begge disse tankegange er
suboptimale sevnmenstre. Begge to er forkerte, hvis du er interesseret 1 produktivitet. Her er
hvorfor:

Hvis du sover faste timer, vil du nogen gange ga i seng, nar du ikke er sevnig nok. Hvis det tager
dig mere end fem minutter at falde i sovn hver nat, er du ikke sevnig nok. Du spilder tid liggende
vagen 1 sengen uden at sove. Et andet problem er, at du gér ud fra, du behever det samme antal
timers sgvn hver nat, hvilket er en falsk formodning. Dit sevnbehov varierer fra dag til dag.

Hvis du sover baseret pa, hvad din krop forteller dig, vil du sandsynligvis sove mere, end du har
brug for — i mange tilfelde meget mere, sdsom 10-15 timer mere per uge (svarende til en hel dag
vagen). Mange mennesker, som sover pa denne méde, far 8+ timers sevn per nat, hvilket som regel
er for meget. Dine morgener kan desuden blive mindre forudsigelige, hvis du stér op pa forskellige
tidspunkter. Og fordi vores naturlige rytmer sommetider ikke harmonerer med 24-timers uret, kan
du opleve at dine sovetider begynder at skride.

Den optimale lgsning for mig har vaeret at kombinere begge tilgange. Det er meget simpelt, og
mange morgenmennesker gor dette uden overhovedet at tenke over det, men ikke desto mindre var
det et mentalt gennembrud for mig. Lesningen var at ga 1 seng, nér jeg er sovnig (og kun nér jeg er
sovnig) og sta op med et vaekkeur til et fast tidspunkt (7 dage om ugen). Sa jeg star altid op pa det
samme tidspunkt (i mit tilfeelde kl. 5), men jeg gar i seng pa forskellige tidspunkter hver nat.

Jeg gér 1 seng, ndr jeg er for traet til at blive oppe. Min sevnighedstest er, at hvis jeg ikke kunne lese
mere end en side eller to 1 en bog uden at falde hen, sa er jeg klar til sengen. Det meste af tiden, nar
jeg gér 1 seng, sover jeg indenfor tre minutter. Jeg legger mig ned, gor det behageligt, og
ojeblikkeligt falder jeg hen. Nogen gange gér jeg i seng kl. 21:30; andre gange bliver jeg oppe til
midnat. Det meste af tiden gar jeg 1 seng mellem kl. 22-23. Hvis jeg ikke er sgvnig, bliver jeg oppe,
indtil jeg ikke mere kan holde mine gjne dbne. Lasning er en glimrende aktivitet at udfere pa denne
tid, da det bliver tydeligt, hvorndr jeg er for treet til at laese.

Nér mit vaeekkeur starter hver morgen, slukker jeg det, streekker ud et par sekunder, og satter mig
op. Jeg tenker ikke over det. Jeg har lert, at jo l&ngere det tager mig at komme op, jo mere
tilbgjelig er jeg, til at forsege at falde 1 sevn igen. Sa jeg tillader ikke mig selv at have samtaler 1 mit
hoved omkring fordelene ved at sove lenge, nar forst veekkeuret starter. Selv om jeg har lyst til at
sove lenge, stir jeg altid op med det samme.

Efter at have brugt denne fremgangsméade et par dage, fandt jeg ud af at mine sevnmenstre faldt til
ro 1 en naturlig rytme. Hvis jeg fik for lidt sevn én nat, ville jeg automatisk vaere mere sgvnig
tidligere og f4 mere sovn naste nat. Og hvis jeg havde masser af energi og ikke var tret, ville jeg
sove mindre. Min krop larte, hvornar den skulle sl& mig ud, fordi den vidste, jeg altid ville sté op pa
det samme tidspunkt, og mit opvagningstidspunkt ikke var til forhandling.

En bivirkning var at jeg gennemsnitlig sov cirka 90 minutter mindre per nat, men jeg folte mig
faktisk mere veludhvilet. Jeg sov nasten hele tiden, nar jeg var i seng.

Jeg leste, at de fleste sovnlase er mennesker, som gér 1 seng, nar de ikke er sevnige. Hvis du ikke er
sovnig, og finder dig selv ude af stand til at falde 1 sovn hurtigt, std op og hold dig vagen et stykke
tid. Modsta sevn indtil din krop begynder at frigere hormonerne, der frarever dig bevidsthed. Hvis
du simpelthen gér i seng, nr du er treet, og sa stir op pa et fast tidspunkt, vil du kurere din
sovnlashed. Den forste nat vil du blive laenge oppe, men du vil falde i sevn med det samme. Du kan
veaere traet den forste dag, fordi du er kommet for tidligt op, og kun har faet et par timers sovn hele
natten, men du vil pukle dig gennem dagen og vil have lyst til at ga 1 seng tidligere end den anden
nat. Efter nogle fa dage vil du falde til ro i et monster med at ga i seng pé cirka samme tid og falde i
sovn med det samme.



S4 hvis du vil blive et morgenmenneske (eller bare udeve mere kontrol over dine sevnmenstre), sa
prov det her: Ga kun 1 seng nar du er for sevnig til at blive oppe, og std op pa et fast tidspunkt hver

morgen.”
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