Morgontrott? Sa kommer du upp klockan fem
och gillar det
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Brukar du saga; ”jag ar ingen morgonmanniska”. Eller ar du en
av dem som behover en vackarklocka som drar av dig tacket
och piskar dig som Kalle Anka pa husvagnssemester for att
komma upp? Alla kan lara sig att studsa upp ur séngen pa
morgonen. Tror du oss inte? Testa dessa 7 steg och se vad
som héander.

Problemet &r inte att inte vakna upp for det gor vi alla tillslut varje dag — problemet &r att
vakna upp och att vara exalterad. Kosio Angelov ar bastsaljande forfattare och en frekvent
Youtubare. Vi rekommenderar varmt hans populara YouTube-klipp som handlar om alltifran
hur du blir mer produktiv till hur du kan gora ditt liv lattare. Enligt Angelov kan alla bli
morgonmanniskor, det handlar bara om att éndra dina vanor och att géra som framgangsrika
manniskor gor.

1. Borja med 15 minuter

Om du vill vakna upp tva timmar tidigare an vad du brukar — bérja med 15 minuters
forandring. Om du brukar ga upp kI 8.00 och direkt stéller din klocka pa 6.00 kommer du att
chocka din kropp och det kommer att bli svart att halla i vanan 6ver tiden.

Borja med att stalla klockan 15 minuter tidigare an vad du brukar ga upp. Nar din kropp har
vant sig med att ga upp 15 minuter tidigare, 6ka med ytterligare 15 minuter och ga upp den
tiden nagra dagar innan du skjuter tiden ytterligare 15 minuter tidigare. Lat din kropp ta den
tid den behdver for att vanja sig successivt med att ga upp lite tidigare.



2. Skippa sovmorgonen pa helgen

Felet manga gor ar att ga upp tidigt pa vardagarna for att sedan sova ut pa
I6rdagsformiddagen. Att ta langa sovmornar pa helgen kommer att férvirra din kropp, din
kropp vet inte om att det ar onsdag eller I6rdag. Nar mandagen kommer ar det svart att ga upp
tidigt igen och du har kommit ur din rytm.

Darfor ar det viktigt ar att halla i din vana att ga upp tidigt aven pa helgen. Njut i stéllet av
den extra tid du far pa helgen av att ga upp tidigt.

3. Skriv ner det

Enligt studier minns vi det vi skriver ner med papper och penna 28 % béttre. Om du skriver
ner vilken tid du vill vakna upp morgonen déarpa kommer din hjarna automatiskt att stalla sig
in pa att vakna upp den tiden. Genom att skriva ”Jag ska vakna upp Kkl. 06.00” gor du det till
verklighet och det kommer att forbereda din kropp och hjarna pa att ga upp den specifika
tiden.

4. Sov minst 7 timmar

Om du gar och lagger dig kl. 2.00 kommer det att vara omgjligt att ga upp kl. 6.00 och vara
ditt basta jag. Anpassa darfor ditt sanggaende utifran vilken tid du vill vakna upp. Vill du ga
upp kl. 6.00 behover du ga och lagga dig senast kl. 11.00.

Rekommenderat &r att sova mellan 7-9 timmar men det finns inget som séger vad som passar
basta for just dig, det maste du ta reda pa sjalv. Men se alltid till att fa minst 7 timmar varje
natt for att halla energinivan och produktiviteten uppe dagen efter.

5. If you snooze you loose

Ga upp direkt nar ditt alarm ringer, det finns inga ursakter. Att snooza kommer bara att géra
dig mer trétt och det blir svarare att ga upp 6verhuvudtaget. Basta sattet att undvika att trycka
pa snooze-knappen &r att lagga telefonen eller alarmklockan en bit bort fran sangen.

Eller varfor inte i ett helt annat rum (men sjélvklart inom horavstand). Pa sa satt tvingar du
dig sjalv att ga upp for att stanga av alarmet och sannolikheten att du atervéander till séngen
nér du redan ar uppe minskar.

6. Hoppa upp ur sangen

Denna punkt ar menad ordagrant. Om du tar 5 minuter att stracka pa dig i sangen innan du gar
upp kommer det endast att gora dig annu trottare och mer sugen pa att faktiskt stanna kvar i
séangen. Om du istallet, bokstavligen hoppar ur sdngen direkt nar alarmet ringer kommer det
att hjalpa dig att vakna snabbare. Det gor ocksa att du fylls med energi och kéanner dig
motiverad och redo for dagen.

7. Hitta ditt varfor till att vakna upp

Tank ut redan kvallen innan varfor du ska ga upp morgonen darpa. Varfor ska du vakna? Vad
gor dig exalterad och far dig att vilja hoppa upp ur sangen pa morgonen? Hur kan du gora
morgnarna spannande? Om du vaknar och forsta tanken &r ”jag hatar mitt liv”, eller ”jag
MASTE g4 till jobbet” kommer det att nistintill bli oméjligt att Aindra dina sovvanor. Nar du
har hittat ditt varfor till att kliva ur séngen exalterad for dagen kommer hela processen att ga
upp tidigare pa morgonen att bli mycket enklare.
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