
Nicht jeder Mensch ist als Frühaufsteher geboren. © Martina Bertacchi

Schlafrhythmus

Wie man morgens aus dem Bett kommt
Unser Alltag ist gemacht für Frühaufsteher. Eine Qual für
alle, die nicht dazugehören. Doch die Wissenschaft kennt
Tricks, wie man den eigenen Rhythmus verschieben kann.
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6 Uhr Frühschicht, 8 Uhr Schule, 9 Uhr Meeting – unser Alltag ist für

Frühaufsteher gemacht. Wer morgens lange schläft und bis mittags nicht

funktioniert, wird gerne als faul abgestempelt. Nur: Ob man nun Lerche, Eule

oder irgendwas dazwischen ist, sucht man sich nicht aus. Der sogenannte

Chronotyp ist größtenteils genetisch bedingt und wird von unserem Gehirn

gesteuert. Trotzdem gibt es Wege, seinen Chronotyp zu überlisten. Und so den

eigenen Rhythmus nach vorn zu schieben oder zumindest morgens leichter
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